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ZNAČILNOSTI PREDHODNE ŠPORTNE VADBE REKREATIVNIH TEKAČEV, 





V raziskovalni nalogi smo želeli ugotoviti značilnosti predhodne športne vadbe rekreativnih 
tekačev, prijavljenih na program Priprave na Volkswagen Ljubljanski Maraton, ter jih 
primerjati glede na osnovna kazalca, kot sta starost in tekaški staž. Zanimali so nas podatki o 
obsegu vadbe, intenzivnosti vadbe, pogostosti vadbe in tipu vadbe. Raziskovali smo tri krajša 
obdobja pred pričetkom programa Priprave na Volkswagen Ljubljanski Maraton. V raziskavi 
je sodelovalo 70 merjencev. Glede na starostno kategorijo smo ugotovili največji obseg vadbe 
pri najmlajših tekačih. Pri primerjavi obsega vadbe glede na tekaški staž pa so največji obseg 
vadbe opravili tekači z več kot desetletnim tekaškim stažem. Ti so imeli najnižji srčni utrip v 
vseh treh obdobjih predhodne športne vadbe. Prav tako smo ugotovili, da se večina tekačev 
ogreje s pomočjo gimnastičnih vaj in le nekaj tekačev naredi raztezne gimnastične vaje v 
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CHARACTERISTICS OF PREVIOUS TRAINING OF RECREATIONAL RUNNERS 







In this thesis, we wanted to determine the characteristics of the previous training of 
recreational runners participating in the Preparation Programme for the Volkswagen Ljubljana 
Marathon and compare them in terms of basic parameters such as age and running experience. 
We were interested in training volume, training intensity, training frequency, and training 
type. We observed three shorter periods before the start of the Preparation Programme for the 
Volkswagen Ljubljana Marathon. 70 recreational runners participated in the study. 
Considering the age category, we found the greatest amount of training in the youngest age 
group of runners. When comparing the training volume based on experience, it was found that 
participants with more than 10 years of running experience trained the most. They also had 
the lowest heart rate throughout all three periods of the previous training. We also found that 
most runners perform warm-ups with gymnastic exercises and that only a few runners 
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Današnji način življenja je vse hitrejši, vsakodnevnih obveznosti je čedalje več. Današnja 
družba je usmerjena k temu, da večino dela opravijo stroji, s čimer tem pa se zmanjša količina 
opravljenega telesnega dela. Posledično več sedimo in smo bolj psihično obremenjeni. Družba 
pa je vse bolj ozaveščena o negativnih vplivih nedejavnosti človeka, saj se propaganda o 
zdravem načinu življenja povečuje (Savec, 2017).  
Gibanje ima na človekovo zdravje velik vpliv, česar se vse manj zavedajo mladi, pri katerih je 
čedalje bolj opazen nedejaven življenjski slog. Škof (2010) je ugotovil, da se kljub 
prizadevanju za razcvet splošne ozaveščenosti o vlogi in pomenu zdravega ter aktivnega 
življenja le-to ne dotakne otrok in mladine v tolikšni meri, kot bi bilo potrebno. Ker je zdravje 
ena bistvenih razsežnosti v mozaiku, ki predstavlja kakovost življenja, postaja športna 
dejavnost zelo pomemben dejavnik kakovosti življenja (Sila, 2010). Zato je pomembno, da se 
v tem obdobju izoblikuje pozitiven odnos do gibanja in športno dejavnih navad, ki se kasneje 
prenesejo v odraslo dobo. Telesna dejavnost ima velik vpliv na človekovo psihično in fizično 
zdravje. Ljudje, ki so redno telesno dejavni, imajo manj zdravstvenih težav kot tisti, ki se ne 
ukvarjajo s telesno dejavnostjo (Bulc, 2010).  
Telesna dejavnost se nanaša na kakršno koli dejavnost, ki je lahko načrtovana ali 
nenačrtovana in pri kateri je na koncu poraba energije večja kot v mirovanju. Športna 
dejavnost je strukturirana in načrtovana, njen namen pa je izboljšanje vsaj enega dela telesne 
pripravljenosti (Poljšak, 2012). 
Tek je za večino ljudi osnovna rekreativna dejavnost, ki jo dopolnjujejo z drugimi športnimi 
zvrstmi. Deluje kot protiutež današnjega hitrega načina življenja, saj vpliva na gibalne in 
funkcionalne sposobnosti organizma, na spremembe v sestavi telesa in ohranja vitalnost 
človeka. Prav tako je časovno in cenovno najprimernejša športna dejavnost za vse 
prebivalstvo.  
V zadnjih letih je opaziti, da se veliko ljudi odloča za tek kot obliko rekreacije. Škof (2010, 
str. 58) je že pred leti trdil, da je Slovenijo zajela evforija teka. Tek kot oblika rekreacije je 
dostopen vsem ljudem, saj pri ukvarjanju s tem športom ne potrebujemo drage opreme kot pri 
nekaterih drugih športnih dejavnostih. Pri teku se sprostimo, družimo in ohranjamo zdrav 
način življenja. Podatki o udeležbi na tekaških prireditvah kažejo, da se tek kot oblika 
rekreativne dejavnosti zelo razvija, saj se prireditev udeležuje vedno več ljudi. Udeležba na 
največji slovenski tekaški prireditvi Ljubljanski maraton  je čedalje večja: leta 1996 se je 
maratona udeležilo 673 tekačev, leta 2016 pa že 23.804 tekači (Udeležba na dosedanjih 
maratonih, 2017).  
Ljudje se za tek odločajo iz različnih razlogov. Danes ima velik vpliv na to javna predstavitev 
zdravega načina življenja, del katerega je tudi tek. Prav tako je na trgu več športnih 
organizacij, katerih namen je ponujanje vodene tekaške vadbe. Te se danes pogosto omenjajo 
v različnih medijih, s tem pa postajajo priljubljena oz. aktualna rekreativna dejavnost. 
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Pod okriljem Ljubljanskega maratona se že drugo leto zapored izvajajo Uradne tekaške 
priprave na Volkswagen Ljubljanski maraton. Uradne priprave so namenjene tako začetnikom 
kot izkušenim rekreativnim tekačem. Že tretje leto zapored se pod okriljem programa Priprave 
na Ljubljanski maraton pripravlja več kot 150 tekačev na različnih lokacijah po Sloveniji. V 
program Priprave smo vključeni študentje s Fakultete za šport in idejni vodja, ki je odgovoren 
za celotno organizacijo programa Priprave.  
Značilnosti športne vadbe rekreativnih tekačev so v veliki meri odvisne od tega, ali je vadba 
strokovno vodena ali ne. Gre za sam proces športne vadbe, torej zaporedje nekih opravil, ki so 
trenerjeve naloge, izhajajo pa tudi iz značilnosti procesa športne vadbe. Športno vadbo po 
načelu sistematičnosti sestavlja logično zaporedje izbire vadbenih sredstev, njihove količine 
in intenzivnosti. Najpomembnejši dejavnik v procesu športne vadbe je obremenitev, ki je z 
vadbenimi količinami izražena vadba. Količine v procesu športne vadbe, ki definirajo 
obremenitev, so vadbena količina ali obseg vadbe, intenzivnost vadbe, pogostost vadbe in tip 
vadbe (Ušaj, 2003).  
V magistrski nalogi smo preučili značilnosti tekaške vadbe rekreativnih tekačev pred prijavo 
na program Priprave na Volkswagen Ljubljanski maraton 2017. Preučevali smo obdobje od 
meseca novembra do aprila in ga razdelili v tri krajša obdobja. Osredotočili smo se na 
količine v procesu športne vadbe, ki definirajo obremenitev. To smo izvedeli s pomočjo 





1.1. Telesna dejavnost in njen pomen danes 
 
Današnje življenje je v mnogih pogledih drugačno, kot je bilo pred leti. Vedno več je sedenja, 
nezdravega prehranjevanja, premalo gibanja in drugih neprimernih razvad, zato je pomembno, 
da nas družba usmerja na pravo pot. Prav družba je tista, ki narekuje hitrost našega življenja.  
Vse službene obveznosti in ostale aktivnosti, s katerimi smo obremenjeni, negativno vplivajo 
na naše zdravstveno stanje. Z vsemi delovnimi obremenitvami se lažje soočamo, če izberemo 
zdrav življenjski slog. Ta vključuje redno telesno dejavnost, zdrav način prehranjevanja ter 
ustrezno porazdelitev prostega časa in delovnih obremenitev.  
Športna dejavnost je pomemben dejavnik sodobnega življenjskega sloga. Ukvarjanje z 
rekreativnim športom sodi med pomembne sestavine kakovosti življenja posameznikov in 
prebivalstva nasploh (Berčič, 2003b). Najnovejša priporočila za zdravju koristno vadbo so 
oblikovana z vidika intenzivnosti in trajanja vadbe. Dokazano je, da že telesna aktivnost nizke 
intenzivnosti pripomore k zmanjšanju obolevnosti, zlasti pri kroničnih boleznih in umrljivosti 
(Ažman, 2005).  
Danes živimo v industrializirani družbi, v kateri telesno delo nadomeščajo stroji. Ljudje se 
čedalje manj gibajo in živijo nezdravo, kar vpliva na povečanje tveganja za nastanek različnih 
bolezni. Po eni strani nam današnji svet ponuja napredek celotne družbe z manj fizične 
obremenitve, po drugi strani pa nas spodbuja k aktivnemu načinu življenja.  
Redno, načrtno in pravilno ukvarjanje s športom krepi zdravje, ki je posledica ugodnih 
učinkov telesne vadbe in gibanja na človeški organizem. To se izraža na dobrem fizičnem in 
psihičnem počutju, človekovi duševnosti in na njegovem duhovnem ustroju (Berčič, 2002a; 
Blinc, 2002). Učinki redne športne vadbe se kažejo na fizioloških, funkcionalnih, motoričnih, 
torej gibalnih, duševnih in drugih parametrih (Karpljuk, Videmšek, Rožman in Suhadolnik, 
2000). Pri ohranjanju in razvijanju gibalnih sposobnosti (moč, gibljivost, koordinacija, hitrost, 
vzdržljivost ravnotežje in preciznost) so še posebej pomembne moč, in sicer repetitivna 
(ponavljajoča se) in vzdržljivostna, gibljivost in koordinacija (Berčič, 2002b). Žal se človek 
zave, kako pomembne so optimalno razvite motorične sposobnosti (gibalne sposobnosti) šele 
takrat, ko ne more več opravljati 10 potrebnih vsakdanjih opravil oz. je njihovo izvajanje 
oteženo. To pa se negativno kaže na celotnem psihosomatičnem statusu posameznika (Berčič, 




1.2. Športna rekreacija 
 
Športna rekreacija ali rekreativni šport oz. šport za vse je priljubljena oblika preživljanja 
prostega časa. Športna rekreacije je v današnjem svetu pomemben del čedalje bolj 
promoviranega zdravega načina življenja večine ljudi. Šport in z njim športna dejavnost oz. 
športna kultura izhajata iz človekove biti. Med človeškimi dejavnostmi ima poleg različnih 
področij dela, kulture, znanosti in umetnosti tudi šport svoj položaj. To je svoj svet in eno od 
številnih področij, na katerih človek ustvarja. V najširšem pomenu besede je šport biotična in 
socialna potreba, vendar ga vsako obdobje življenja zaznamuje po svoje (Kovač, 1995).  
Stebbins (2007) uvršča šport in rekreacijo v sklop prostočasnih aktivnosti. Na drugi strani 
Beard in Ragheb (1983) definirata prosti čas kot neprisiljeno dejavnost, s katero se ukvarjamo 
v drugem nezasedenem času in pri čemer uporabljamo svoje sposobnosti in razpoložljiva 
sredstva za zadovoljstvo in naše izpolnjevanje. V tem primeru ne gre za službene obveznosti, 
vsi, ki izvajajo prostočasne dejavnosti, pa imajo prosto izbiro brez obveznosti. V ta sklop 
aktivnosti spadajo šport, zunanje in družbene aktivnosti, gledanje televizije, branje in 
podobno. Stebbins (2007) nadaljuje, da se med posamezniki, ki se ukvarjajo z določeno 
aktivnostjo, izoblikuje skupina ljudi, ki so še posebej predani določeni aktivnosti. Shipway in 
Jones (2007) gresta še dlje in trdita, da so med prebivalstvom posamezniki, ki prilagodijo 
svoje življenje prostočasnim aktivnostim, žrtvujejo čas za družinsko in družbeno življenje, 
aktivnosti pa od njih zahtevajo visoko razvite sposobnosti, čas, intenzivnost in povzročajo 
stroške. 
V Zakonu o športu je športna rekreacija opredeljena kot športna dejavnost odraslih vseh 
starosti in družin. Je prostočasna dejavnost, ki je izbrana v skladu z željami, motivi in 
sposobnostmi posameznika. Ni zgolj le privilegij nekaterih, temveč je dostopna vsakemu, ne 
glede na spol, starost ali izobrazbo (Hooper idr., 2008). V angleški literaturi se poleg izraza 
»leisure« (prosti čas) uporablja termin »recreation« (rekreacija); prvi se nanaša na vsakršen 
odmik oz. sprostitev od vsakodnevnih obveznosti, drugi pa na neko vrsto dejavnosti, ki 
omogoča telesno in duševno »osvežitev« oz. sprostitev. Šele z izrazom športna rekreacija se 
opisujejo telesne (športne) dejavnosti, ki človeka sproščajo, mu vračajo energijo in v celoti 
pozitivno delujejo na njegovo zdravje. Športna rekreacije je torej prostočasna dejavnost, ki je 
izbrana v skladu z željami, motivi in sposobnostmi vsakega posameznika.  
Berčič (2002) navaja, da je športna rekreacija gibalna dejavnost, ki je svobodno izbrana in 
pozitivno učinkuje na človekovo psihofizično in socialno stanje ter ga ob tem tudi sprošča vse 
življenje. Po mnenju Ulage (1980) je namen športne rekreacije človeka sprostiti in mu 
obnoviti delovne sposobnosti. 
Športna rekreacija je primerna za vsakogar: mlade, starejše, posameznike in skupine ter vse 
sloje prebivalstva. Športna rekreacija je pomemben del našega življenja. S športno rekreacijo 
ne skrbimo le za svoje zdravje, temveč športna dejavnost blagodejno vpliva tudi na 
psihosocialne razsežnosti osebe, ki se ukvarja z rekreacijo. Je področje, za katero se zanimajo 
različne stroke in znanosti – od medicine, psihologije, sociologije, filozofije in andragogike 
do številnih drugih strokovnih in znanstvenih področij. Pri opredeljevanju športne rekreacije 
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je treba upoštevati spoznanja in dosežke športne stroke in znanosti ter drugih strokovnih in 
znanstvenih področij (Ernožnik, 2011). 
Hooper s sodelavci (2008) trdi, da je bistvo današnjega sveta biti mehansko aktiven. Gibanje 
nam prinaša srečo, veselje in zadovoljstvo. To, kar so sekunde, metri ali točke v vrhunskem 
športu, so veselje, užitek, sreča in zadovoljstvo, ki jih občuti rekreativni športnik v svoji 
športnorekreacijska dejavnosti. Sama športna rekreacija je športna dejavnost družin. Gibalne 
izkušnje in znanja, ki so pridobljena v družini, so eden najpomembnejših dejavnikov za 
športno udejstvovanje po končanem šolanju (ob zaključku obvezne šolske športne vzgoje). 
Posebno vrednost je treba dati dejavnostim, ki se odvijajo v naravi in v katerih so lahko 
udeleženi vsi družinski člani.  
Športnorekreacijska dejavnost je pomembna zaradi psihosocialnih razsežnosti človeka, 
pozitivnih zdravstvenih in bioloških učinkov ter pozitivnega vpliva na duševno stanje (Berčič, 
Sila, Tušak in Semolič, 2007).  
Športna rekreacija bi morala biti:  
 prostovoljna, 
 bogata z uživanjem, 
 nasprotje običajnim življenjskim obremenitvam, 
 nasprotje tekmovanju, 
 nadomestilo za stres (Kajtna in Tušak, 2005).  
Na osnovi teh trditev lahko sklepamo, da je za človeka značilna raznovrstnost in da ga lahko 
obravnavamo kot individuum. Kajtna in Tušak (2005) trdita, da vsakemu posamezniku ne 
ustreza le ena oblika gibanja, ampak več športnih aktivnosti, ki ga sproščajo in ne 
obremenjujejo. Na njegovo izbiro glede ukvarjanja s športom vpliva skupek psiholoških, 
socialnih in bioloških motivov (Tušak, 2003). Posameznikov odnos do športne aktivnosti se 
kaže predvsem v njegovem subjektivnem odnosu do športa ob gibanju ter obiskovanju ali 
spremljanju športnih prireditev (Doupona Topič in Kovač, 2006).  
Ne glede na vse pozitivne učinke športne rekreacije na človeka, še vedno veliko 
posameznikov najde precej izgovorov, da se ne odločijo za športnorekreacijsko dejavnost. 
Kajtna in Tušak (2005) navajata najpogostejše obrambe pred vključitvijo v rekreacijo:  
- hedonistične obrambe (»Rad uživam, vadba pa je mučna zadeva; to ni zame.«), 
- izogibanje (»Obstajajo boljše stvari za moj prosti čas; branje knjige, gledanje 
televizije, klepet ob kozarčku …«), 
- zanikanje (»Ni mi treba vaditi, da bi izgledala lepo in privlačno. Vse, kar potrebujem, 
lahko kupim v trgovini.«), 
- podcenjevanje (»Saj tako ali tako nikoli ne bom shujšal. Zakaj bi se naprezal?«), 
- precenjevanje (»Neumno se mi zdi tekati okrog, jaz tega ne potrebujem, sem v zelo 
dobri formi.«), 
- strah pred drugačnostjo (»Nihče izmed mojih prijateljev ne hodi na rekreacijo.«), 




Športna rekreacija se v več pogledih razlikuje od vrhunskega športa. Ko govorimo o športni 
rekreaciji, mislimo na dejavnost, ki je usmerjena v sprostitev, razvedrilo in predvsem 
vzpostavljanje (ohranjanje) biopsihosocialnega ravnovesja ter zdravja. Prav ohranjanje oz. 
izboljšanje zdravstvenega stanja je temeljni razlog za ukvarjanje s športno dejavnostjo (Kajtna 
in Tušak, 2005). Današnji način življenja je obremenjujoč, saj je tempo življenja zelo 
razgiban. Zaradi dolgotrajnega sedenja so ljudje bolj obremenjeni in potrebujejo rekreacijo za 
sprostitev, izboljšanje psihofizičnega zdravja. Športna dejavnost lahko dvigne kakovost 
življenja odraslih in njihovo telesno pripravljenost (Seefeldt, Malina in Clark, 2002). 
Športno rekreacijo lahko v pozitivnem smislu povezujemo s celovitim zdravjem. Zdravje 
postaja v vseh družbah cenjena vrednota in dobrina ter hkrati socialna, ekonomska, družbena 
in okoljska kategorija. Vidno pozitivno vlogo v zvezi z zdravjem imata tudi redna telesna 
aktivnost in športnorekreacijsko udejstvovanje. Leta 2002 smo v Sloveniji ob svetovnem 
dnevu zdravja sprejeli deklaracijo, v kateri je zapisana pomembnost preprečevanja nastanka 
bolezni kot družbeno razvojni vir investiranja (Ernožnik, 2011).  
Fizično aktivni prosti čas Beaton in Funk (2008) opredeljujeta kot sodelovanje v fizičnih 
dejavnostih, ki po naravi zahtevajo zmerno intenzivni fizični napor; pri tem pa posamezniki 




1.3. Tek kot oblika rekreativne dejavnosti pri nas 
 
Izraz »re creare« izhaja iz latinščine in pomeni 'ponovno oblikovati' ali 'nekaj na novo 
ustvariti'. Danes ga povezujemo z izrazom športna rekreacija, ki pomeni telesno dejavnost in 
ima veliko pozitivnih učinkov (sprostitev, izboljšanje zdravja …).  
Sato (2014) ob povzemanju številnih avtorjev poudarja, da fizično aktivno preživet prosti čas, 
tako strukturiran (udeležba na dogodkih) kot nestrukturiran (tek sam ali s prijatelji), igra 
pomembno vlogo pri spodbujanju dobrega počutja med ljudmi. 
V Sloveniji se le malo ljudi ne ukvarja s športom. Po podatkih iz leta 2008 je teh 37 %. 
Slovenci se najraje ukvarjajo s hojo, plavanjem, kolesarstvom, smučanjem ter planinstvom in 
gorništvom, na šestem mestu pa je (prav tako zelo priljubljena športnorekreacijska dejavnost) 
tek, s katerim se ukvarja 11,7 % ljudi (Pori in Sila, 2010). Trdimo lahko, da je športna 
rekreacija pomemben del vsakdanjika Slovencev. Pri ukvarjanju z določeno dejavnostjo jim je 
zelo pomembna cena, oddaljenost in razpoložljivost dejavnosti med letom. Izbirajo predvsem 
aerobne dejavnosti, kot so tek, plavanje, kolesarjenje … Tek je v zadnjih letih postal zelo 
priljubljen predvsem zaradi velikega števila tekaških prireditev (Božič, 2015). 
Priljubljenost športnih dogodkov, ki se jih udeležujejo množice, vpliva na to, da se vse več 
posameznikov odloča za aktiven življenjski slog, na drugi strani pa je še vedno fizična 
nedejavnost globalni problem javnega zdravja v številnih državah (Bull & Bauman, 2011). 
Gre celo za četrti vodilni dejavnik tveganja za umrljivost na globalni ravni; sledijo krvni tlak, 
uporaba tobaka in visoka raven glukoze v krvi (World Health Organization, 2010). 
Tek je ena najbolj priljubljenih oblik športne rekreacije pri nas, čeprav v zadnjem času 
naraščajo oblike gibanja s pomočjo različnih pripomočkov in naprav. Tek sodi med tiste vrste 
gibanja, ki jih moramo izvajati dalj časa za dosego vidnejšega rezultata. Tako pri teku kot tudi 
pri vseh drugih dejavnostih je pomembno, da to dejavnost izvajamo z veseljem, užitkom … 
Če izberemo takšen šport, ki je v nasprotju z našimi željami, obstaja verjetnost, da ga bomo 
hitro opustili in končali brez gibanja. Ni dovolj, da se ukvarjamo z rekreacijo le občasno. To 
mora postati del našega vsakdanjika, saj nam tako izboljša kakovost življenja. Tek je zdrav, če 
se ga lotimo s pravo mero tekaške vneme in strokovnih napotkov, ne pa, da tečemo s pritajeno 
jezo na sočloveka ali v slepem prepričanju premagati nekoga za vsako ceno (Veit, 2010).  
 
 
1.3.1. Tek kot gibanje 
 
Tek je ena izmed najbolj temeljnih oblik človekove motorike, poleg hoje, plezanja, lazenja. Je 
osnova športa in temeljna disciplina atletike (Čoh, 2002). Poleg hoje je tek elementarno 
gibanje človeka in je osnova športne aktivnosti, predvsem pri šolski športni vzgoji. 
Pomemben je za večino športnih panog in disciplin, zato je izpopolnjevanje tehnike teka ena 
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pomembnejših nalog športnega pedagoga. Vzdržljivostni tek ni le tekmovalna atletska 
disciplina, temveč je njegov pomen veliko širši. Je vsebina, ki razvija temeljne človekove 
vrednote, kot so vztrajnost, neomajnost v doseganju oddaljenejših ciljev, potrpežljivost, 
delovne navade … Gre za aerobno vzdržljivostno aktivnost in je nenadomestljiv člen v verigi 
dejavnikov zdravega načina življenja (Škof, Tomažin, Dolenec, Marcina in Čoh, 2010).  
Noel Carroll (2003, v Rotovnik Kozjak, 2004) navaja, da je tek klasična pot k samozavedanju, 
samozaznavanju in samozaupanju. Značilna tekačeva lastnost je neodvisnost. Tekač se med 
tekom zave omejitev lastnega telesa in duha. Nauči se, da je edina pot k izboljšanju odvisna 
od njegove osebne predanosti, odločenosti in žrtvovanja. Tekači v življenju napredujejo tako, 
da zahtevajo več predvsem od sebe.  
Ob telesni izkušnji s tekom si krepimo samozaupanje. Izkušnje ob telesnem naprezanju niso 
samo športnega značaja, bogatijo nas tudi na osebnostni in duhovni ravni ter nas plemenitijo, 
hkrati pa nas varujejo pred stresnimi stanji. Torej pomagajo pri učinkovitem reševanju 
poklicnih in drugih obremenitev (Škof, 2010). Rotovnik (2002) navaja, da je eden najbolj 
naravnih učinkov, da se približamo življenju, ki nas osrečuje, da smo prijazni sami s sabo. 
Naše telo je zahteven organizem in potrebuje športno aktivnost za uspešno delovanje in 
podporo. Naše misli, ki nastajajo v možganih, bodo prijaznejše in tako bo tudi naše življenje v 
okolju bolj prijazno. Zdrava prehrana in tek, tak način življenja naše telo podpira in nam prav 
tako lahko ponudi dodatne užitke.  
Vsak tekač ima svoje razloge za tek. Čeprav so razlogi različni in jih je veliko, so vsi 
usmerjeni k boljšemu psihičnemu in fizičnemu počutju. Šugman, Šturm in Berčič (1987) so 
zapisali naslednjo misel: »Ne tečemo zato, ker bi bili prepričani, da nam tek koristi. Tečemo 
zato, ker ljubimo tek in se mu preprosto ne moremo odreči.«  
Razlogov, zaradi katerih ljudje vseh starosti in družbenih slojev tečejo, je več. Nekateri želijo 
izboljšati svojo telesno vzdržljivost, okrepiti zdravje, izboljšati svojo samopodobo ali shujšati. 
Tek zmanjšuje tveganje za nastanek srčnih obolenj in pojav kapi, krepi kosti in zmanjšuje 
tveganje za razvoj osteoporoze in osteoartritisa. Prav tako zmanjšuje tveganje za razvoj 
rakastih obolenj in sladkorne bolezni, krepi imunski sistem, krepi mišice in zmanjšuje 
tveganje za degenerativna obolenja sklepov ter tveganje za bolečine v hrbtu. Pozitivno deluje 
proti pojavu depresije in tesnobe. Še posebno pri starejših poveča občutek za koordinacijo in 
gibljivost (Barder, 2002). 
Tekači realizirajo različne motive za tek, lahko tudi več motivov hkrati na posameznem teku 
(Ogles & Masters, 2003). 
Razlogov za ukvarjanje z rekreativnim športom je več (Rotovnik Kozjek, 2004):  
 tek je duševna hrana,  
 tek pripomore k dobremu počutju,  
 tekači so prijetni ljudje,  
 tek nas napolni z energijo,  
 tek nas uči discipline in nam pomaga izkoristiti čas,  
 tek je shujševalna kura,  
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 tek je lahko naš najboljši prijatelj,  
 tek je lahko uporaben,  
 tek je najbolj naraven šport,  
 tečemo zaradi zdravja. 
Vzroke za tek pri nas analizira tudi Hostnik (2013), ki tekače s pomočjo raziskovalnega 
instrumenta MOM's (Motivation of Marathoners Scales) (Masters, Ogles in Jolton, 2003) 
razvrsti v tri segmente glede na motivacijo ukvarjanja s tekom v Sloveniji. Najizrazitejša 
motiva za rekreativni tek sta usmerjenost v zdravje in psihološko obvladovanje sebe, situacije. 
Tekači za zdravje so prva skupina, zdravje pa je glavni in izrazit motiv za ukvarjanje s tekom. 
Druga skupina so tekači življenjskega sloga, pri katerih sta glavna motiva psihološko 
obvladovanje in usmerjenost v zdravje, pa tudi doseganje osebnih ciljev, samopodoba in 
smisel življenja. Najbolj prizadevna skupina tekačev so entuziastični tekači, pri katerih je 
zastopanost vseh motivov močna in v povprečju višja od drugih dveh skupin. Doseganje 
osebnih ciljev, tekmovalnost, prepoznavnost in pripadnost so precej močnejši kot pri drugih 
dveh skupinah. Za vse tri skupine je značilno, da je zdravje najmočnejši motivacijski 
dejavnik. 
Tek je v osnovi monostrukturno ciklično gibanje. V večini športov je tek pomemben za 
premikanje telesa in vpliva na končni rezultat. V atletiki pa spada med atletske discipline in 
ga lahko razdelimo glede na dolžino proge. Deli se na kratke proge ali šprinte, ki zajemajo 
panoge do 400 metrov. Nadaljnja skupina so teki od 800 do 2000 metrov, ki spadajo v 
skupino tekov na srednje proge. Zadnja skupina so dolge proge, ki zajemajo teke v dolžini od 
3000 do 10 000 metrov (Čoh, 1992). 
Maraton je najdaljša atletska disciplina, ki meri 42.195 metrov. Od drugih tekaških disciplin 
se ne razlikuje le v dolžini, ampak tudi v fiziološki osnovi teka. Pri šprintu sta v ospredju dve 
gibalni sposobnosti, in sicer eksplozivna moč in hitrost, pri teku na srednje proge predvsem 
hitrostna vzdržljivost, pri maratonu je pa pomembna dolgotrajna in superdolgotrajna 
vzdržljivost. Med temi disciplinami se precej razlikuje tudi tehnika teka. Zaradi teh dejstev so 
si tekači različni tudi po morfoloških in funkcionalnih značilnostih (Hlača, 2011). 
Škof (2004a) navaja, da je za dolgotrajni tek značilno, da tekač spoznava sebe, svoje slabosti 
in se uči vztrajanja. Ob tej gibalni akciji človek doživlja notranje zadovoljstvo in duševno 
sprostitev. S tem lažje živi v socialni okolici, saj bolje razume ljudi in jim zna prisluhniti. 
Pri teku na srednje in dolge proge ima pomembno vlogo vzdržljivost. To je zapletena 
sposobnost, ki jo določajo fiziološki in psihološki dejavniki ter tehnika teka. Med fiziološke 
dejavnike spada produkcija energija, odpravljanje stranskih produktov, dobava kisika … Vsi 
ti dejavniki so med seboj povezani in vplivajo na ekonomičnost teka. Tekač postane 





1.3.2. Tehnika teka 
 
Škof (2001) navaja, da vadba tehnike ne prinese samo izboljšanja učinkovitosti tekalnega 
koraka, temveč pomeni tudi izboljšanje hitrosti, moči in vzdržljivosti tekača. Seveda pa tudi 
vadba moči in hitrosti vpliva na izboljšanje tehnike teka.  
Leskinen, Häkkinen, Virmavirta, Isolehto in Kyröläinen (2009) agregirajo dejavnike, ki 
vplivajo na tehniko teka posameznikov in ki jih navajajo različnih avtorji; to so fleksibilnost, 
nevromuskularna funkcija, struktura telesa, razporejenost mišičnih vlaken, predhodne 
prilagoditve trenažnega procesa in zgodovina poškodb. To so dejavniki, ki pojasnjujejo 
odstopanja v tehniki teka.  
Pri opisovanju tehnike teka so si avtorji zelo enotni. Pri gibalni akciji mora biti telo čim bolj 
vzravnano, glava in trup morata biti stabilna (brez gibanja). Boki morajo imeti visok položaj 
ter biti nagnjeni naprej. Roke se med gibalno akcijo sproščeno gibajo s smerjo teka naprej in 
nazaj ob telesu (pokrčene pod kotom 90 stopinj v komolcu). Smer gibanja stopal je v smeri 
teka, to pomeni, da so vzporedna teku. Prvi dotik stopala mora tekač čutiti na srednjem 
zunanjem delu, nato pa prenese celotno težo na sprednji del stopala. To naredi tako, da je 
dotik stopala čim bolj prožen in elastičen. Višjo ko ima tekač hitrost, lažje bo postavljal 
stopalo pravilno (Škof, 2007).  
Osnovni tekaški korak je sestavljen iz faze leta in faze opore (Tomažin, 2005). Po besedah 
Hamerška (2011) tekaški korak na srednje in dolge proge  obravnava v različnih fazah. Loči 
fazo zamaha in fazo opore. Faza zamaha se nato deli na fazo sprednjega in zadnjega zamaha, 
fazo opore pa delimo na fazo sprednje in zadnje opore. Faza zadnjega zamaha se prične, ko 
stopalo odrivne noge zapusti podlago in se premika do trenutka vertikale. Od tu dalje se 
prične faza sprednjega zamaha in traja, dokler stopalo ne pride v stik s podlago. S prvim 
dotikom podlage pa se prične faza sprednje opore. Sledi faza zadnje opore, ki se prične v 
trenutku vertikale odrivne noge in konča ob zapustitvi podlage. 
 




1.4. Značilnosti in proces tekaške vadbe  
 
Tekaška vadba je proces športne vadbe, saj zajema določene sestavne dele, ki so med seboj 
povezani. Športni vadbi lahko rečemo tudi sistem, saj je sestavljena iz množice sestavin in 
povezav med njimi. Med pomembnejše sestavine tega sistema sodijo: športnik in trener kot 
biološki, psihični in socialni celoti, vadba s svojimi značilnostmi in okolje (Ušaj, 2003).  
Tekaško vadbo sestavljajo trije sklopi. Uvodni del, pri katerem se tekač ob vključevanju 
gimnastičnih vaj ogreje in pripravi na glavni del vadbe, glavni del vadbe in zaključni del, pri 
katerem se telo ob izvedbi sprostilnih vaj umiri (Škof, Tomažin, Dolenec, Marcina in Čoh, 
2010).  
Proces športne vadbe je sestavljen iz določenih opravil, ki jih mora obvladovati trener. To 
predstavlja sistem, ki je nepredvidljiv in dinamičen. To pomeni, da ga je treba nadzorovati, 
obvladovati in načrtovati, da bi se športnikove sposobnosti, lastnosti čim bolj pozitivno 
spreminjale. Pred začetkom procesa vadbe potrebujemo uporabne podatke. 
Za izdelavo vadbenega načrta moramo izbrati najpomembnejše podatke, ki jih najdemo v 
strokovni literaturi, lastnih in športnikovih izkušnjah, vedenju kolegov in športnika. Tovrstna 
vsebina predstavlja izhodišče. Izdelava načrta pomeni razvrščanje vadbenih sredstev in 
količin v izbranem vadbenem obdobju. Izbira količin mora potekati glede na zastavljene 
vadbene cilje in v skladu z izhodišči. Sledi izvedba vadbenega procesa, ki je dobro znana 
vsakomur, ki je že kadar koli bil v procesu športne vadbe. Ob tem procesu poteka tudi njegov 
nadzor. Nadzor pomeni primerjavo med načrtovano vadbo in dejansko opravljeno vadbo. 
Poteka nenehno, vsakodnevno. Nadzor vadbe pokaže, kolikšen delež načrtovane vadbe je 
dejansko izveden in kaj v opravljeni vadbi manjka. Tako lahko tudi ocenimo, ali je z 
opravljeno vadbo sploh mogoče doseči zastavljene cilje. Ali je opravljena vadba spremenila 
športnikove sposobnosti in značilnosti ter kolikšne so dejansko te spremembe, pokažejo 
testiranja in preiskave športnikov. Šele s temi podatki lahko ocenimo učinek vadbe (Ušaj, 
2003).  
Ušaj (2003) še navaja, da je športna vadba po znanstvenih, zlasti pedagoških načelih zgrajen 
proces športnega izpopolnjevanja, ki z načrtnim in sistematičnim delovanjem učinkuje na 
tekaško tekmovalno zmogljivost, ki omogoča športniku najvišje tekmovalne dosežke v 
določeni športni disciplini. Športna vadba je po načelu sistematičnosti logično zaporedje 




1.5. Dejavniki v procesu športne vadbe 
 
Dejavniki, ki imajo največji vpliv na proces športne vadbe, so obremenitev, napor, utrujenost, 
izčrpanost in odmor. Pravilna mera vseh je ključna za dosego zastavljenih ciljev in uspešno 
izpeljan proces športne vadbe. V nadaljevanju se bomo predstavili obremenitev in napor kot 
ključna dejavnika v procesu športne vadbe.  
 
 
1.5.1.  Obremenitev 
 
Vsaka telesna aktivnost oz. fizična aktivnost je odvisna od vadbenih količin, ki nato vplivajo 
na organizem človeka. Vadbeno količino sestavljajo intenzivnost vadbe, obseg vadbe, 
pogostost vadbe in tip vadbe. Vsi ti dejavniki se med seboj prepletajo in oblikujejo 
obremenitev. Izražajo se s subjektivnimi ali objektivnimi kazalci. Poznamo tri vrste 
obremenitve: statično, dinamično in kombinirano. Razdelimo jih lahko tudi na velike in 
majhne obremenitve (Ušaj, 2003). 
Vadbena količina ali obseg vadbe 
Vadbena količina predstavlja količino opravljenega dela. Podatke o delu predstavlja 
neposredno merjenje sproščene energije ali pa posredno merjenje, ki je v procesu športne 
vadbe velikokrat težaven proces, saj je nemogoče upoštevati vse omejitvene dejavnike, da bi 
pri računanju dobili pravilen rezultat. Zato se pri športni aktivnosti uporabljajo enostavnejši 
postopki, kot sta merjenje razdalj (razdalje, ki jih športnik opravi pri vadbi, npr. pretečena ali 
prevožena razdalja) ali merjenje mase premaganega bremena in števila ponovitev (kilogrami). 
Velikokrat se zgodi, da ni mogoče določiti premaganega bremena, zato se uporablja le število 
ponovitev (število sklec, zgibov …). V nekaterih športih se razmere nenehno spreminjajo, 
zato je težje določiti obremenitev. V takšnih primerih se za količino vadbe uporablja število 
ur, porabljenih pri vadbi, število ponovitev neke vaje (število prevoženih vratc) … (Ušaj, 
2003). 
Bompa (1999) navaja, da v procesu športne vadbe količino delimo na relativno in absolutno. 
Relativna se nanaša na skupno količino časa, ki jo športnik posveti vadbeni enoti ali 
določenemu obdobju. Slabost je v tem, da ne moremo ugotoviti, koliko dela je športnik zares 
opravil v neki časovni enoti. Absolutna količina pa je v tem primeru precej boljši pokazatelj o 
opravljenem delu. Če malce poenostavimo, predstavlja relativna količina bruto (z vštetimi 
odmori), absolutna pa neto vrednosti.  
 Intenzivnost vadbe 
Intenzivnost je določena s količino dela na enoto časa. Več dela ko opravimo v krajšem času, 
večja je intenzivnost; ta je lahko odvisna od velikosti bremena, hitrosti izvedbe, različnih 
intervalov ali odmorov med ponovitvami. Nenazadnje je treba upoštevati tudi psihološki vidik 
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intenzivnosti. Mišično delo in vključenost centralnega živčevja ob jakosti koncentracije 
določa intenzivnost na treningu ali tekmovanju (Bompa, 1999). Zagorc in sodelavci (2006) 
definirajo intenzivnost vadbe kot vlaganje energije v napor.  
Intenzivnost se določa z absolutnimi in relativnimi fizikalnimi merami. Del absolutne je moč 
opravljenega dela (vati, kilopondmetri na sekundo), silovitost (časovni potek sile, s katero 
delujemo na breme, kilopondi, newtoni, …), hitrost gibanja (metri na sekundo, kilometri na 
uro …), pospeški, impulz sile, frekvenca ponovitev (odvisno, za kakšno gibanje gre). Na 
drugi strani imamo relativne, ki izhajajo iz absolutnih. Pri teh vrednostih je treba najprej 
ugotoviti referenčno vrednost (npr. največjo moč) in absolutno vrednost primerjati z 
referenčno vrednostjo. Tako dobimo relativno vrednost, ki je navadno podana v odstotkih 
(%). Velikokrat se ti izračuni uporabljajo pri treningu z utežmi (Ušaj, 2003). 
Za določanje intenzivnosti se lahko uporabi tudi mere za ocenjevanje intenzivnost napora. Pri 
tej meritvi se uporabljajo fiziološki parametri, kot so frekvenca utripanja srca, laktat v krvi in 
drugi. Tudi tu se lahko izrazijo tako absolutne kot relativne vrednosti. Pri relativnih je pogosto 
uporabljen delež (%) frekvence srca med naporom, in sicer glede na največjo frekvenco. 
Pogosto se uporablja tudi delež porabe kisika, in sicer glede na največjo porabo (% VO2max). 
Poleg tega se lahko uporabi subjektivna ocena obremenitve. Uporablja se Borgova lestvica, 
lahko pa tudi kakšne druge lestvice (Ušaj, 2003). 
Pogostost vadbe 
Pogostost vadbe določa frekvenco, s katero se vadeči udeležuje serij dražljajev v določeni 
časovni enoti. Gre za povezavo, izraženo med opravljenim delom in fazo regeneracije. 
Ustrezna pogostost vadbe zagotavlja učinkovito vadbo in preprečuje nastanek kritične 
utrujenosti ali izčrpanosti (Lukežič, 2013). 
Določanje pogostosti vadbe je poseben način določanja vadbene intenzivnosti. To je vedno 
relativna ocena, saj primerjamo število vadbenih enot v nekem ciklu z enoto tega cikla. Npr.: 
če število vadbenih enot v mikrociklu znaša 5, mikrocikel pa 7 dni, potem je vadbena 
frekvenca 5 enot na mikrocikel. Vadbeno pogostost lahko določamo po že omenjenem načelu 
(število enot glede na drugo, večjo enoto), lahko pa tudi glede na različne vadbene tipe po 
istem načelu (Ušaj, 2003).  
Tip vadbe 
Za določanje tipov vadbe se uporablja več mehanizmov. Ti so pri posameznih športnih 
panogah različni. Prvi mehanizem za določevanje tipa vadbe je napor, to je odziv organizma 
na obremenitev. Napor je primeren za športne panoge, pri katerih je dosežek odvisen od 
energijskih procesov. Energijske procese delimo na (Ušaj, 2003): 
 TIP A (aerobni napor): to je napor srednje in nizke intenzivnosti, ki traja več kot 3 
minute; 
 TIP B (anaerobni laktatni napor): to je napor visoke intenzivnosti, ki traja od 10 
sekund do dveh oz. treh minut; 
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 TIP C (anaerobni alaktatni napor): to je napor največje intenzivnosti, ki traja do 10 
sekund.  
Takšna delitev napora tipa vadbe je zelo preprosta, vendar nenatančna, saj včasih ni povsem 
jasno, kateri energijski procesi prevladujejo. Uporablja se le za opisovanje vadbe (didaktično 
načelo), v vrhunskem športu se redko uporablja (Ušaj, 2003). 
Naslednji mehanizem oz. ključ, ki se uporablja za definiranje tipa vadbe, določa tri vadbene 
tipe, pri vsakem pa še dva podtipa. Za izhodišče vadbenega tipa se uporabljajo prevladujoči 
energijski procesi (Shema 1). Vsak energijski proces se nadalje deli na moč ali kapaciteto. 
Moč označuje največjo možno hitrost poteka biokemičnih reakcij v določenem energijskem 
procesu (obnove ATP), kapaciteta pa količino energije, ki jo je mogoče sproščati iz 
določenega energijskega vira (goriva). Gre za energijsko kapaciteto zaloge goriva (Ušaj, 
2003).  
 
Slika 2. Tip vadbene enote (Ušaj, 2003). 
Ta ključ je v primerjavi s prvim ključem zanesljivejši, ker upošteva, da se napor večkrat 
ponovi. Še vedno obstaja težava, kako določiti prevladujoče energijske procese, saj jih ni 




Zadnji oz. tretji mehanizem, ki se uporablja za določevanje tipa vadbe, je definiranje cilja. Pri 
načrtovanju vadbene enote se vedno opredeli cilj vadbe (kaj bomo z določenimi vajami in 
metodami dosegli). Prednost tega ključa je, da je posamezni tip uporabljen kot vadbeni cilj. 
Uresničitev tega cilja je mogoče ob koncu vadbenega obdobja tudi preveriti. Ta ključ je 
primeren tudi za vadbo, pri kateri prevladujejo tehnični in taktični elementi (Ušaj, 2003). 
 
Slika 3. Tip vadbe glede na cilj vadbe. ANLAC – anaerobne laktatne kapacitete, ANLAP – anaerobna 
laktatna moč, ANLAP – anaerobne alaktatne kapacitete (Ušaj, 2003). 
Obseg in intenzivnost sta ključni spremenljivki vadbe. Če želimo boljšo adaptacijo in 
posledično boljšo končno izvedbo, so potrebne velike količine fizičnega, tehničnega in 
taktičnega treninga. Ne smemo pozabiti na ustrezne intenzivnosti, ki so potrebne za ustrezno 
napredovanje. Splošno velja načelo, ki pravi, da sta si intenzivnost in količina v obratnem 
sorazmerju: povečevanje ene pomeni zmanjševanje druge. Posebno pozornost je treba 
nameniti tudi pogostosti vadbe. Lahko rečemo, da je ta v funkciji intenzivnosti. Velike 
količine skupaj z nizko intenzivno vadbo povzročajo počasen, a konstanten napredek. Visoko 
intenzivna vadba omogoča hiter napredek, a kljub temu manj stabilno adaptacijo in večjo 
nekonstantnost (Bompa, 1999). 
 
 
1.5.2.  Napor 
 
Vsaka obremenitev povzroči v telesu določen fiziološki in psihološki odziv. Ta odziv 
imenujemo napor (Škof, 2007). Enako obremenitev športniki premagujejo z različnim 
naporom (Ušaj, 2003).  
Poznamo objektivne kriterije zaznavanja stopnje napora, pridobljene s pomočjo odziva 
nekaterih fizioloških in biokemičnih procesov: frekvenca srčnega utripa, maksimalna poraba 
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kisika, vsebnost laktata v krvi, merjenje vrednosti pH, merjenje vrednosti sečnine v krvi, 
merjenje vrednosti amoniaka, hormonske slike in subjektivni kriteriji zaznavanja napora, 
glede na občutek posameznika - frekvenca dihanja, rdečica na obrazu, zmožnost pogovora in 
mimika obraza (Škof, 2007). 
Tako imajo npr. bolj vzdržljivi posamezniki nižjo frekvenco srca pri enaki hitrosti gibanja, 
manjšo vsebnost laktata v krvi, manjši minutni pljučni volumen izdihanega zraka in tako dalje 
(Ušaj, 2003). 
Ušaj (2003) napor razčleni glede na različne vidike opazovanja:  
 topografski vidik: razlikujemo lokalni, omejeni in splošni napor, in sicer glede na to, 
kolikšen delež športnikovega organizma, največkrat mišičevja, aktivno deluje pri 
premagovanju obremenitve;  
 vidik dinamičnosti: izhodišče je tip mišičnega krčenja. Vidik dinamičnosti razlikuje 
napor pri statični, dinamični in kombinirani obremenitvi. Napor pri statični obremenitvi 
premagujemo z izometričnim krčenjem, torej ne gre za premikanje udov. Pri dinamični 
obremenitvi pa gre za dinamično mišično krčenje. Napor pri kombinirani obremenitvi 
predstavlja najrazličnejše kombinacije med naporom pri statični in dinamični obremenitvi;  
 vidik motorične zahtevnosti: gre za razlikovanje z vidika koordinacijske zahtevnosti 
napora. To pomeni, koliko mora živčevje kot celota (senzorični del, centralni del in 
periferija – živci) aktivirati svoje že utečene poti ali jih mora na novo utirati med neštetimi 
možnimi kombinacijami. Enostavni je tisti napor, pri katerem prevladuje motorični 
stereotip (gibi so v veliki meri ponovljivi), ki se ponavlja v enakih okoliščinah. Zapleteni 
napor je značilen za zapleteno gibanje. Centralni živčni sistem mora z veliko naglico 
reševati veliko število hkratnih in zaporednih podatkov, ki nastajajo v senzoričnih centrih; 
 vidik intenzivnosti: različno intenziven napor je mogoče zaznati na različne načine, 
odvisno od tega, katere izmed fizioloških, biokemičnih ali psiholoških značilnosti lahko 
izberemo za mero napora. Od fizioloških mer za intenzivnost napora je najpogosteje 
uporabljena frekvenca srca (FS). Če poznamo FS v mirovanju (FSmir) in največjo FS pri 
naporu (FSmax), potem lahko izračunamo relativno frekvenco srca pri naporu vadečega 
po enačbi: FS (%) = (100*FSmir – FS)/(FSmax –  FSmir).  
Ušaj (2003) navaja, da intenzivnost napora pogosto določamo s pomočjo vsebnosti laktata v 
krvi, a le pri dolgotrajnejših in neprekinjenih naporih. V praksi se uporablja le kot zelo groba 
ocena, ne kot natančna in zanesljiva mera.  
Ušaj (2003) navaja tudi, da je z vidika intenzivnosti napora mogoče definirati napor tudi glede 
na prevladujoče energijske procese pri neki obremenitvi. Navaja štiri območja intenzivnosti: 
aerobni napor so vsi nizko do srednje intenzivni napori, v katerih prevladujejo aerobni 
energijski procesi. Aktivnosti teh procesov je mogoče zmeriti na podlagi razlike v vsebnosti 
kisika v vdihanem in izdihanem zraku. Ta razlika pomeni količino porabljenega kisika. Meja 
aerobnega napora seže do 50 % največje porabe kisika. Aerobni napor v svojih procesih 
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uporablja dve vrsti goriv: tista, ki izhajajo iz ogljikovih hidratov (glukoza in glikogen), in 
tista, ki izhajajo iz maščob (glicerol in proste maščobne kisline). Aerobno-anaerobni napor 
presega raven laktatnega praga, to je tiste intenzivnosti, pri kateri začne vsebnost laktata v 
krvi naraščati. To pomeni, da se začnejo vključevati dodatna hitra mišična vlakna. 
Anaerobno-aerobni napor presega stopnjo največje porabe kisika. To pomeni, da vsako 
povečanje obremenitve povzroča povečanje aktivnosti le anaerobnih laktatnih energijskih 
procesov (glikogenolize). Vsebnost laktata pri takšnem naporu narašča premo sorazmerno s 
trajanjem obremenitve. Anaerobni napor je značilen za najvišjo intenzivnost obremenitve, ki 
jo mišica lahko premaguje do 10 s in temelji le na anaerobnih alaktatnih energijskih procesih, 
katerih temelj je razgradnja kreatinfosfata (CrP). Le-ta se med tovrstnim naporom zelo hitro 
porablja.  
 Vidik trajanja: ta vidik razlikuje trajanje napora na dva načina: glede na trajanje 
enkratnega napora (vidik enkratnega napora) in glede na ponovljivost (vidik ponovljivosti 
napora). Enkratni napor se deli na kratkotrajni, srednje trajajoči in dolgotrajni napor. 
Kratkotrajni napor traja do 10 s, srednje trajajoči napor od 20 sekund do 3 minut, 
dolgotrajni napor pa več kot tri minute. Poznamo še napor najvišje možne intenzivnosti, ki 





1.6. Načela športne vadbe rekreativnega tekača 
 
Tekaška vadba se deli na uvodni del, glavni del in zaključni del. Za prvi del je značilna 
uporaba gimnastičnih vaj za pripravo telesa, medtem ko se v zaključnem delu vadbene enote 
uporabljajo sprostilne gimnastične vaje za umiritev telesa (Škof, Tomažin, Dolenec, Marcina 
in Čoh, 2010). 
Škof (2007) navaja, da vsaka športna vadba temelji na načelih, ki jo določajo. Pri vadbi 




 raznovrstnosti in pestrosti, 
 nihajoče obremenitve in 
 sistematičnost.  
 
Ljudje smo si med seboj različni, kar je treba upoštevati tudi pri vadbi. Vadba mora biti 
prilagojena sposobnostim, lastnostim in željam posameznika, saj se le tako lahko izognemo 
negativnim vplivom na človekovo počutje in dosežemo optimalen napredek v kondicijski 
pripravljenosti. Zavedati se je treba, da enaka obremenitev za različne ljudi pomeni različen 
napor (Arh, 2012). 
Napredek v športni učinkovitosti je mogoče dosegati le s primernim dražljajem oz. stresno 
situacijo. Če bi bil dražljaj premajhen, možnost napredka ni dobro izkoriščena, v obratnem 
primeru pa lahko pride do poškodb zaradi pretiravanja. Zahtevnost vadbe uravnavamo z 
dvema parametroma: obsegom in intenzivnostjo. Zelo pomembna je postopnost, zato 
največkrat izmenično povečujemo najprej obseg in nato intenzivnost (Glover in Schuder, 
1983). 
Arh (2012) navaja, da je pri teku na dolge proge zelo pomembno upoštevati načelo 
neprekinjenosti, saj se ob neredni vadbi zaradi prekinitev učinki treninga porazgubijo in 
izničijo. Odmor (anabolna faza) naj bi trajal tako dolgo, da se obnovijo zaloge energije, ki so 
bile porabljene med naporom (katabolno fazo), oz. da se zmogljivost telesa celo poveča. 
Izzovemo tako imenovani pojav superkompenzacije. Po daljši prekinitvi moramo tako znova 
začeti, zato je vredno vztrajati v redni, dolgotrajni in neprekinjeni vadbi. V vadbo teka na 
daljše razdalje je poleg tekaške vadbe nujno vključevati vadbo moči, gibljivosti, tekaške 
tehnike, preventivnih vaj pred poškodbami itd. Le raznovrstna vadba daje optimalne telesne 
učinke, poleg tega pa je pestrost pomembna tudi zaradi ohranjanja ravni motivacije za vadbo. 
Osnova delovanja vseh bioloških sistemov je menjavanje obremenitve in počitka. Tudi učinki 
športne vadbe se pokažejo le ob upoštevanju tega načela. Telesu moramo po obremenitvi 
nameniti počitek, med katerim obnovi svoje zaloge energije in odpravi stranske produkte 
metabolizma, ki so nastali med vadbo, nato ga lahko spet obremenimo in s tako imenovano 
nihajočo dinamiko dosegamo optimalne rezultate. Sistematičnost ima veliko vlogo tako v 
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vsakdanjem življenju kakor tudi v procesu športne oz. tekaške vadbe. Vadba mora biti 
osnovana na nekem zaporedju (od lažjega k težjemu, od znanega k neznanemu, od splošnega 
k specialnemu itd.).  
Zelo pomembno je tudi načelo racionalnosti, ki pravi, da je treba največji učinek vadbe izzvati 
s čim manjšo količino in intenzivnostjo vadbe. To pa je možno le ob upoštevanju načela 
individualnosti in dobrem nadzoru športne vadbe (Ušaj, 2003).  
V tekaškem vadbenem procesu ima veliko vlogo načelo raznovrstnosti vadbe, ki ga običajno 
izpolnjujemo z izvajanjem vaj za moč, gibljivost in tekaško tehniko. Redno in pravilno 
izvajanje raznovrstne vadbe v primernem obsegu vodi h kakovosti vadbenega procesa kot 




1.7. Poškodbe pri teku 
 
Poškodbe v športu  se praviloma zgodijo pri neki kineziološki dejavnosti oz. pri športni 
aktivnosti in jih lahko imenujemo športne poškodbe. Poznamo tudi poškodbe, ki niso 
povezane s telesno dejavnostjo. Športne poškodbe delimo v različne skupine, in sicer glede na 
nastanek, na način zdravljenja in zmožnost izvajanja aktivnosti. Ponavadi poškodba 
onemogoča športno aktivnosti. Po poškodbi si športniki prevečkrat želijo normalni trenažni 
proces, kar lahko vodi v ponovitev poškodbe (Vidmar, 1992).  
Avtor nadalje deli poškodbe na akutne in kronične. Akutne poškodbe nastanejo ob enkratnem 
delovanju, brez predhodnih bolezenskih znakov. Kronične poškodbe pa nastanejo ob 
ponavljajočih se mikrotravmah. Poškodbe so lahko različne glede na posledice, ki jih občutijo 
športniki (Vidmar, 1992).  
Poškodbe lahko delimo na neznatne športne poškodbe, lahke športne poškodbe, srednje in 
težke športne poškodbe ter najtežje oz. smrtne poškodbe. Pri neznatnih je kratkotrajno 
zmanjšana sposobnost za delo in šport, medtem ko pri lahkih športnik kratkotrajno ni 
sposoben ukvarjati se s športno aktivnostjo. Pri težkih poškodbah se pojavi trajna invalidnost, 
pri srednjih pa daljša nesposobnost za delo (Vidmar, 1992). 
Vsaka športna dejavnost ima tipične nezaželene poškodbe, ki so značilne le za posamezen 
šport. Pri teku je takšna poškodba »tekaško koleno«. Pri posameznikih se pojavlja v različnih 
oblikah, zato bomo v nadaljevanju predstavili različne poglede avtorjev na to poškodbo. 
Največ poškodb v atletskih disciplinah se zgodi zaradi preobremenjenosti organizma. 
Poškodbe, povezane s tekom, ima od 25 do 80 odstotkov rekreativnih in tekmovalnih tekačev 
(Hameršak, 2011).  
V atletiki so značilne dlje trajajoče izpostavljenosti ponavljajočim se obremenitvam, kar vodi 
v kronične poškodbe. To ni enkraten proces, temveč dolgotrajen proces. Najpogostejše 
poškodbe, ki se zgodijo na ta način, so stresni zlomi kosti ter vnetja tetiv, burz in apofizitisa. 
Akutne poškodbe so velikokrat prisotne v različnih atletskih disciplinah. Lahko so tudi 
posledica ponavljajočih se obremenitev, ki povzročajo mikro spremembe na tkivu, vendar jih 
športnik ne zazna. Tako se sčasoma zaradi preobremenitve pojavi kot akutna poškodba 
(Alexander, 1991). 
Tomič (1998) navaja, da se med tekom najpogosteje poškodujejo mišice, kite in kosti. Drugi 
avtorji pa navajajo, da se velikokrat pojavi problem obtolčenine, nateg mišic ter delna in 
popolna prekinitev mišic (Heimer in Čajavec, 2006). Obtolčenina je posledica udarca v 
mišico, pri čemer se poškoduje povrhnja plast mišic. Lahko se pojavi tudi hematon, če se 
poškodujejo tudi žile. Ta poškodba ni huda, vendar ob večji jakosti udarca je motena funkcija 
telesa. Pri nategu ne gre za anatomske spremembe mišic, saj se dogaja v elastičnem obdobju. 
Če bi presegla mejo elastičnosti in zašla v plastično fazo, bi se zgodile anatomske spremembe. 
Pri nategu se bolečina nenadno pojavi, vendar ne zahteva prekinitve aktivnosti. Delna 
prekinitev mišic nastane zaradi giba, pri katerem se prekine del mišičnih vlaken. Nastane 
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močna bolečina, zato nadaljevanje aktivnosti načeloma ni mogoče. Za popolno prekinitev 
mišic je značilno, da je presežena meja raztegljivosti zaradi prevelike sile in ni mogoče 
nadaljevati telesne aktivnosti. 
Pri teku se lahko poškodujejo tudi sklepi. Sem spadajo obtolčenine, zvini in izpahi. Za 
obtolčenino je značilen udarec v sklep. Funkcija sklepa je odvisna od jakosti udarca. Pri zvinu 
se poškodujejo sklepna ovojnica, ligamenti ali sklepna površina zaradi prekomernega giba. 
Omejenost sklepa je odvisna od stopnje zvina. Zadnja poškodba je izpah, pri čemer sklepna 
glavica izstopi iz sklepne ponve. Pri tej vrsti poškodbe se poškodujejo mehki deli sklepa, zato 
je funkcija sklepa onemogočena (Hlebš, 2007). 
Športnih poškodb ni mogoče povsem preprečiti, vendar jih lahko z izvajanjem vaj za moč in 
gibljivost nekako omejimo. Pri teku se priporoča, da se v zimskem času izvajajo vaje za moč 
trupa. Skladno s tem se izboljša tehnika teka in učinkovitost tekača. Gibljivost vpliva tudi na 
delovno učinkovitost mišic in sklepov, hkrati pa izboljša tekaški korak, lahkotnost in tehniko 




1.8. Problem, cilji in hipoteze 
 
Namen magistrskega dela je ugotoviti značilnosti tekaške vadbe tekačev pred prijavo na 
program Priprave na Volkswagne Ljubljanski maraton 2017, in sicer glede na osnovne 
parametre, kot so spol, starost in tekaški staž, ter jih primerjati z dosedanjimi ugotovitvami. 
Preučevali bomo obdobje od meseca novembra do aprila.  
Cilji magistrskega dela so bili ugotoviti:  
- značilnosti vadbenih programov tekačev pred prijavo na program priprave, kot so: 
a. obseg vadbe (količina pretečenih kilometrov in trajanje), 
b. vrsto ogrevanja (ali izvajajo gimnastične vaje v ogrevalnem delu in 
sprostilne v zaključnem delu vadbe), 
- morebitne razlike v značilnostih vadbenih programov glede na osnovne kazalce 
prijavljenih tekačev.  
Hipoteze:  
- Ho1: Starejši tekači naredijo večji obseg vadbe kot mlajši tekači. 
- Ho2: Tekači z daljšim tekaškim stažem naredijo večji obseg vadbe kot tekači s 
krajšim tekaškim stažem. 








V vzorec smo vključili rekreativne tekače, ki so bili vključeni v program Priprave na 
Volkswagen Ljubljanski maraton 2017. Poslanih je bilo 123 anketnih vprašalnikov, prejeli 
smo 70 odgovorov. Od tega je bilo 49 merjencev ženskega spola in 21 merjencev moškega 
spola. Tekači so bili glede na starost razdeljeni v štiri podskupine, in sicer mlajši od 25 let, 
stari od 26 do 35 let, stari od 36 do 45 let in tekači po 46. letu starosti. Tudi po času 
ukvarjanja s tekom so bili tekači razdeljeni v štiri podskupine: skupina, ki se s tekom ukvarja 
dve leti ali manj, skupina, ki teče od treh do vključno pet let, skupina, ki teče od šest do 





Podatke smo pridobili preko spletnega anketnega vprašalnika na uradni spletni strani Priprav. 
Prav tako so bili merjenci preko elektronskega naslova pozvani, da sodelujejo pri raziskavi. 
Anketni vprašalnik je bil sestavljen iz štirih delov. Prvi del se je nanašal na splošne 
značilnosti merjencev, kot so spol, starost, izobrazba, tekaški staž ter vprašanje o izvedbi 
gimnastičnih vaj pred tekaško vadbo in po njej. Drugi deli anketnega vprašalnika pa so bili 
razdeljeni v tri krajša obdobja (november–december, januar–februar, marec–april). Zanimale 
so nas količine v procesu športne vadbe, ki definirajo obremenitev. Pridobili smo podatke za 
vadbeno količino ali obseg vadbe, intenzivnost vadbe, pogostost vadbe in tip vadbe. Anketni 





Podatke smo obdelali s statističnim programom IBM SPSS 24 (SPSS Inc., Chicago, ZDA) in 
s programom Microsoft Excel 2016 (Microsoft Corporation, Redmond, ZDA). Vsem 
podatkom smo naprej izračunali mere opisne statistike (povprečja, standardne odklone pri 
številskih spremenljivkah in deleže pri opisnih spremenljivkah). 
Za preverjanje razlik med starostnimi kategorijami ali tekaškim stažem glede na 
spremenljivke, ki so predstavljale količino in obremenitve vadbe, smo uporabili enosmerno 
analizo variance (One-way ANOVA); predhodno smo preverili vse zahtevane predpostavke 
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(normalnost porazdelitve in homogenost varianc). Normalnost porazdelitve smo preverili s 
Shapiro-Wilkovim testom, medtem ko smo homogenost varianc preverili z Levenovim 
testom. Če sta testa pokazala neznačilne vrednosti statističnih značilnosti (p > 0,05), smo 
uporabili parametrično obliko enosmerne analize variance, sicer pa neparametrično obliko 
(Kruskal-Wallisov test). Za podrobnejšo analizo med posameznimi starostnimi skupinami ali 
skupinami glede na tekaški staž smo uporabili teste mnogoterih primerjav (POST-HOC). V 
primeru izpolnjene predpostavke smo uporabili Tukeyjev test, sicer pa Gamess-Howellov test. 
Za preverjanje razlik med tremi obdobji tekaških priprav glede na frekvenco srčnega utripa 
smo uporabili ANOVO za ponovljene meritve; predhodno smo preverili vse zahtevane 
predpostavke (normalnost porazdelitve, homogenost varianc in sferičnost). Normalnost 
porazdelitve smo preverili s Shapiro-Wilkovim testom, homogenost varianc z Levenovim 
testom in sferičnost z Mauchlyjevim testom. Če so testi pokazali neznačilne vrednosti 
statističnih značilnosti (p > 0,05), smo uporabili parametrično obliko enosmerne analize 
variance, sicer pa neparametrično obliko (Greenhouse-Geisserjev test v primeru kršene 
sferičnosti in Friedmanov test v primeru kršenih drugih dveh predpostavk).  
Za preverjanje razlik med kategorijami glede na tekaški staž v uporabi razteznih gimnastičnih 
vaj v sklopu ogrevanja smo uporabili dvosmerni hi-kvadrat. Podatke smo obdelali pri stopnji 






3.1. Delež tekačev glede na spol 
 
 
Slika 4. Spol tekačev. 
Na Sliki 4 je predstavljen delež tekačev glede na spol. Večina tekačev, vključenih v vzorec, je 











Slika 5. Starostne kategorije tekačev.  
Na Sliki 5 so predstavljeni deleži tekačev glede na starostno kategorijo. Večina tekačev je 
glede na predstavljeni grafikon starejših od 46 let. Tej starostni kategoriji sledita starostna 
kategorija od 36 do 45 let in starostna kategorija od 26 do 35 let. Najmanj tekačev je bilo 
















Slika 6. Izobrazba tekačev. 
Na Sliki 6 so prikazani deleži tekačev glede na izobrazbo. Največ tekačev ima visokošolsko 
izobrazbo (oba deleža dodiplomskega in podiplomskega študija). Nadalje sledita zaključena 
visoka strokovna šola in poklicna štiriletna šola. Najmanj anketirancev ima zaključeno 























visoka šola – dodiplomski 
študij




3.4. Delež tekačev glede na tekaški staž 
 
 
Slika 7. Tekaški staž. 
Na Sliki 7 so prikazani deleži glede na tekaški staž. Rezultati kažejo, da se je večina tekačev s 






3.5. Delež tekačev, ki je obiskoval organizirano športno vadbo 
 
 
Slika 8. Odgovor na vprašanje: »Ali ste kdaj obiskovali organizirano športno vadbo?« 
Na Sliki 8 so prikazani deleži tistih, ki so v preteklosti že obiskovali kakršno koli organizirano 
vadbo oz. je niso. Rezultati kažejo, da večina udeležencev Priprav na maraton predhodno ni 
obiskovala nobene izmed organiziranih športnih vadb. Le nekaj več kot 11 odstotkov tekačev 
pa je pred pričetkom obiskovanja tekaških vadb v preteklosti že bilo udeleženih v procesu 








3.6. Delež tekačev, ki je že obiskoval organizirano tekaško skupino 
 
 
Slika 9. Ali ste kdaj trenirali v organizirani tekaški skupini?  
Na Sliki 9 so prikazani deleži tistih, ki so že imeli izkušnje z vadbo v organizirani tekaški 
skupini. Majhna večina vseh tekačev je predhodno že obiskovala podobne organizirane 





















Način ogrevanja pri tekaški vadbi 
  N % 
Lahkoten tek 25 35,7 
Lahkoten tek in izvedba 
gimnastičnih vaj 
45 64,3 
Skupno 70 100,0 
 
V Tabeli 1 so prikazani načini ogrevanja, ki so jih tekači opravili na tekaški vadbi. Večina 
tekačev se je ogrevala z lahkotnim tekom, ki mu je sledila izvedba gimnastičnih vaj (45 
tekačev), le manjši delež se je ogreval samo z lahkotnim tekom (25 tekačev). 
 
Slika 10. Uporaba razteznih vaj na koncu tekaške vadbe. 
Na Sliki 10 so prikazani deleži glede na uporabo razteznih vaj na koncu tekaške vadbe. 
Večina ljudi ni izvedla razteznih vaj po končani tekaški vadbi (55 tekačev), medtem ko je 15 







3.8. Vrsta tekaške vadbe v posameznem obdobju 
 
Tabela 2 
Najpogosteje izvajana tekaška vadba v posameznem obdobju 
  
November–december Januar–februar Marec–april 
N % N % N % 
Izključno pogovorni tek 38 54,3 40 57,1 22 31,4 
Pogovorni tek z vmesnimi 
hitrejšimi intervali 
28 40,0 25 35,7 40 57,1 
Pogovorni tek in tek z visoko 
intenzivnimi šprinti 4 5,7 5 7,1 8 11,4 
Skupno 70 100,0 70 100,0 70 100,0 
 
V Tabeli 2 so prikazane vrste najpogosteje izvajanih tekaško vadbo v posameznem vadbenem 
obdobju priprav. Rezultati kažejo, da se je v obdobju med novembrom in decembrom ter med 
januarjem in februarjem v večini izvajal izključno samo pogovorni tek (nad 54 % pri obeh 
obdobjih vadbe), ki mu je v obeh obdobjih sledil pogovorni tek z vmesnimi hitrejšimi 
intervali (nad 35 % v obeh obdobjih vadbe). V obdobju med marcem in aprilom so se tekači v 
večini odločali za pogovorni tek s hitrejšimi intervali (57,1 %) in manj za izključno pogovorni 
tek (31,4 %). Pogovorni tek in tek z visoko intenzivnimi šprinti se je v vseh treh obdobjih 





3.9. Prisotnost poškodb v različnih obdobjih 
 
Tabela 3 










N 52 62 59  
% 74,3 88,6 84,3 
NE 
N 18 8 11 
% 25,7 11,4 15,7 
 
V Tabeli 3 je prikazana prisotnost poškodb za vsa tri obdobja priprav. Rezultati kažejo, da je 
večina tekačev (nad 74 %) morala zaradi poškodbe izpustiti vsaj en ali dve tekaške vadbe v 
istem tednu vsakega tekaškega obdobja. Najmanjši delež poškodovanih je v prvem obdobju 
priprav (74,3 %), delež se je nato še povečal v vmesnem obdobju (88,6 %) in rahlo upadel v 


















3.10. Razlike med starostnimi kategorijami v vadbenih količinah teka  
 
Tabela 4 
Razlike med starostnimi kategorijami v vadbenih količinah za obdobje med novembrom in decembrom 
Obdobje 
N M SD F p 
November–december 
Povprečno število km na 
posamezni tekaški vadbi 
Do 24 let 8 6,63 2,56 
0,355 0,949 
25–35 13 5,92 1,98 
36–45 19 5,63 3,32 
46 ali več 30 6,67 2,58 
Število tedenskih tekaških vadb 
Do 24 let 8 7,75 13,58 
6,59 0,086 
25–35 13 2,69 1,93 
36–45 19 1,68 1,06 
46 ali več 30 2,47 0,94 
Trajanje posamezne tekaške 
vadbe (min) 
Do 24 let 8 62,50 25,50 
2,392 0,495 
25–35 13 52,69 16,78 
36–45 18 48,61 20,06 
46 ali več 30 55,67 17,16 
Legenda: N – število tekačev; M – povprečje; SD – standardni odklon; F – testna statistika; p – 
statistična značilnost 
 
V Tabeli 4 so prikazane razlike med starostnimi kategorijami v vadbenih količinah teka za 
obdobje med novembrom in decembrom. Rezultati kažejo, da pri nobeni izmed vadbenih 
količin ne prihaja do značilnih razlik. Pri količini tekaški vadb tedensko se kaže težnja po 














Razlike med starostnimi kategorijami v vadbenih količinah teka za obdobje med januarjem in 
februarjem 
Obdobje 
N M SD F p 
Januar–februar 
Povprečno število km na posamezni 
tekaški vadbi 
Manj kot 25 let 8 8,38 4,34 
1,902 0,138 
25–35 13 5,31 3,01 
36–45 19 5,32 3,45 
46 ali več 30 6,33 3,07 
Število tedenskih tekaških vadb 
Manj kot 25 let 8 3,00 2,00 
4,935 0,177 
25–35 13 2,23 2,01 
36–45 19 1,53 0,96 
46 ali več 30 2,20 1,16 
Trajanje posamezne tekaške vadbe 
Manj kot 25 let 8 65,00 25,63 
4,615 0,202 
25–35 13 44,62 24,70 
36–45 18 47,78 20,45 
46 ali več 30 53,83 22,58 
Legenda: N – število tekačev; M – povprečje; SD – standardni odklon; F – testna statistika; p – 
statistična značilnost 
 
V Tabeli 5 so prikazane razlike med starostnimi kategorijami v vadbenih količinah teka za 
obdobje med januarjem in februarjem. Rezultati kažejo, da pri nobeni izmed vadbenih količin 






Razlike med starostnimi kategorijami v vadbenih količinah teka za obdobje med marcem in aprilom 
Obdobje 
N M SD F p 
Marec–april 
Povprečno število km na posamezni 
tekaški vadbi 
Manj kot 25 let 8 8,50 2,51 
3,534 0,316 
25–35 13 6,23 3,37 
36–45 19 7,45 2,24 
46 ali več 30 7,35 3,12 
Število tedenskih tekaških vadb 
Manj kot 25 let 8 3,13 1,64 
1,444 0,695 
25–35 13 2,62 1,98 
36–45 19 2,53 0,77 
46 ali več 30 2,70 1,09 
Trajanje posamezne tekaške vadbe 
Manj kot 25 let 8 71,25 24,16 
4,095 0,251 
25–35 13 53,08 21,46 
36–45 19 58,68 7,79 
46 ali več 30 59,17 19,83 
Legenda: N – število tekačev; M – povprečje; SD – standardni odklon; F – testna statistika; p – 
statistična značilnost 
 
V Tabeli 6 so prikazane razlike med starostnimi kategorijami v vadbenih količinah teka za 
obdobje med marcem in aprilom. Rezultati kažejo, da pri nobeni izmed vadbenih količin ne 

















3.11. Razlike v vadbenih količinah in izvedbi gimnastičnih vaj med različno 
dolgimi tekaškimi staži  
 
Tabela 7 
Primerjava med različno dolgim tekaškim stažem v izvajanju razteznih gimnastičnih vaj 
  
Izvajanje razteznih 
gimnastičnih vaj Skupno χ² p 
DA NE 
Tekaški 
staž 2 leti ali manj 
N 4 9 13 
2,15 0,62 
% 30,8 % 69,2 % 100,0 % 
Od 3 do 
vključno 5 let 
N 5 26 31 
% 16,1 % 83,9 % 100,0 % 
Od 6 do 
vključno 10 
let 
N 2 11 13 
% 2,8 10,2 13,0 
N 15,4 % 84,6 % 100,0 % 
Več kot 10 
let 
% 4 9 13 
N 2,8 10,2 13,0 
% 30,8 % 69,2 % 100,0 % 
Skupno 
N 15 55 70 
% 21,4 % 78,6 % 100,0 % 
Legenda: χ² – dvosmerni hi-kvadrat; p – statistična značilnost 
 
V Tabeli 7 je prikazana primerjava med tekaškim stažem in izvajanjem razteznih 
gimnastičnih vaj. Rezultati kažejo, da ne prihaja do značilnih razlik med različno dolgimi 
tekaškimi staži glede izvajanja gimnastičnih vaj (χ² = 2,15; p = 0,62). Zanimivo je dejstvo, da 
večina tekačev ne glede na tekaški staž ne izvaja redno razteznih gimnastičnih vaj pri 





Razlike med leti tekaškega staža v vadbenih količinah v obdobju med novembrom in decembrom 
Obdobje 
N M SD F p 
November–december 
Povprečno število km na 
posamezni tekaški vadbi 
2 leti ali manj 13 5,15 3,44 
2,655 0,448 
Od 3 do vključno 5 
let 
31 6,06 2,32 
Od 6 do vključno 10 
let 
13 6,69 2,46 
Več kot 10 let 13 7,31 2,72 
Število tedenskih tekaških vadb 
2 leti ali manj 13 1,62 1,19 
6,407 0,093 
Od 3 do vključno 5 
let 
31 3,68 7,07 
Od 6 do vključno 10 
let 
13 2,77 0,60 
Več kot 10 let 13 2,46 1,81 
Trajanje posamezne tekaške vadbe 
2 leti ali manj 12 52,08 22,61 
9,905 0,019 
Od 3 do vključno 5 
let 
31 47,74 16,06 
Od 6 do vključno 10 
let 
13 58,85 14,74 
Več kot 10 let 13 66,15 20,53 
Legenda: N – število tekačev; M – povprečje; SD – standardni odklon; F – testna statistika; p – 
statistična značilnost 
 
V Tabeli 8 so prikazane razlike med leti tekaškega staža v vadbenih količinah v obdobju med 
novembrom in decembrom. Rezultati kažejo, da prihaja do značilnih razlik med leti tekaškega 
staža glede na trajanje posamezne tekaške vadbe (p = 0,019). Zaradi značilnih razlik smo 
izvedli še teste mnogoterih primerjav in ugotovili, da prihaja do značilnih razlik v trajanju 
vadbe le med tistimi, ki se ukvarjajo s tekom od 3 do 5 let, in tistimi, ki se s tekom ukvarjajo 
več kot 10 let (p = 0,015). Skupina, ki se je manj časa ukvarja s tekom, je v povprečju izvedla 
za več kot 18 minut krajše tekaške vadbe glede na starejšo skupino. Med drugima skupinami 
pa so največje razlike v trajanju znašale okoli 10 minut. Dodatno smo med različno dolgimi 
tekaškimi staži ugotovili težnjo po obstoju razlik v številu treningov na teden (p = 0,093). 
Ugotovili smo, da je največ tekaških vadb na teden izvedla skupina, ki se s tekom ukvarja od 





Razlike med leti tekaškega staža v vadbenih količinah v obdobju med januarjem in februarjem 
Obdobje 
N M SD F p 
Januar–februar 
Povprečno število km na 
posamezni tekaški vadbi 
2 leti ali manj 13 4,46 3,57 
4,082 0,010 
Od 3 do vključno 5 
let 
31 5,45 2,88 
Od 6 do vključno 10 
let 
13 7,08 2,25 
Več kot 10 let 13 8,31 4,11 
Število tedenskih tekaških 
vadb 
2 leti ali manj 13 1,46 1,33 
6,556 0,087 
Od 3 do vključno 5 
let 
31 2,03 1,45 
Od 6 do vključno 10 
let 
13 2,62 0,77 
Več kot 10 let 13 2,46 1,90 
Trajanje posamezne tekaške 
vadbe 
2 leti ali manj 12 50,42 27,75 
10,888 0,012 
Od 3 do vključno 5 
let 
31 43,39 20,35 
Od 6 do vključno 10 
let 
13 56,54 12,81 
Več kot 10 let 13 68,46 24,70 
Legenda: N – število tekačev; M – povprečje; SD – standardni odklon; F – testna statistika; p – 
statistična značilnost 
 
V Tabeli 9 so prikazane razlike med leti tekaškega staža v vadbenih količinah v obdobju med 
januarjem in februarjem. Rezultati kažejo, da prihaja do značilnih razlik med leti tekaškega 
staža glede na število pretečenih kilometrov na tekaško vadbo (p = 0,010) in glede na trajanje 
posamezne tekaške vadbe (p = 0,012). Zaradi značilnih razlik smo izvedli še teste mnogoterih 
primerjav in ugotovili, da prihaja do značilnih razlik v številu pretečenih kilometrov med 
tistimi, ki se s tekom ukvarjajo več kot 10 let, v primerjavi s tistimi, ki se s tekom ukvarjajo 
manj kot dve leti (p = 0,015), in tistimi, ki se s tekom ukvarjajo od 3 do 5 let (p = 0,041). 
Tekači z več kot 10-letnimi izkušnjami v povprečju na tekaški vadbi pretečejo 3,85 km več 
kot tekači s stažem, krajšim od dveh let, in za 2,86 km več od tekačev s tekaških stažem od 3 
do 5 let. Pri trajanju tekaške vadbe smo s testom mnogoterih primerjav ugotovili, da prihaja 
do značilnih razlik le med tistimi, ki se s tekom ukvarjajo od 3 do 5 let v primerjavi s tistimi, 
ki se s tekom ukvarjajo več kot 10 let (p = 0,004). V povprečju tekači z več kot 10-letnimi 
izkušnjami izvedejo za 25 minut daljšo tekaško vadbo od tekačev s tekaškim stažem od 3 do 5 
let. Poleg tega smo ugotovili še, da se je med vsemi vadbenimi količinami pri vseh skupinah 







Razlike med leti tekaškega staža v vadbenih količinah v obdobju med marcem in aprilom 
Obdobje 
N M SD F p 
Marec–april 
Povprečno število 
km na posamezni 
tekaški vadbi 
2 leti ali manj 13 6,04 1,81 
6,391 0,094 
Od 3 do vključno 5 let 31 7,32 3,04 
Od 6 do vključno 10 let 13 8,23 3,52 
Več kot 10 let 13 7,58 2,63 
Število tedenskih 
tekaških vadb 
2 leti ali manj 13 2,54 0,78 
4,534 0,209 
Od 3 do vključno 5 let 31 2,52 1,39 
Od 6 do vključno 10 let 13 3,15 1,28 
Več kot 10 let 13 2,77 1,42 
Trajanje posamezne 
tekaške vadbe 
2 leti ali manj 13 59,23 14,41 
3,286 0,350 
Od 3 do vključno 5 let 31 54,84 21,15 
Od 6 do vključno 10 let 13 61,54 14,20 
Več kot 10 let 13 67,69 17,87 
Legenda: N – število tekačev; M – povprečje; SD – standardni odklon; F – testna statistika; p – 
statistična značilnost 
 
V Tabeli 10 so prikazane razlike med leti tekaškega staža v vadbenih količinah v obdobju 
med marcem in aprilom. Rezultati kažejo, da ne prihaja do značilnih razlik pri nobeni izmed 
vadbenih količin. Pri številu pretečenih kilometrov na posamezni tekaški vadbi se kaže 
manjša težnja po obstoju razlik med leti tekaškega staža (p = 0,094). Glede na predhodno 
obdobje lahko v tem obdobju vidimo porast vseh treh vadbenih količin predvsem pri skupinah 
s krajšim tekaških stažem (od 10 let). Ta rast je vodila tudi v zmanjšanje nekaterih značilnih 




3.12. Razlike med leti tekaškega staža v minutnem srčnem utripu 
 
Tabela 11 
Razlike med leti tekaškega staža v minutnem srčnem utripu pri manj ali bolj intenzivni obliki tekaške 
vadbe v obdobju med novembrom in decembrom 
Obdobje 
N M SD F p 
November–december 
Povprečni minutni srčni 
utrip na manj intenzivni 
obliki tekaške 
vadbe(udarci/minuto) 
2 leti ali manj 3 140,00 10,00 
2,953 0,057 
Od 3 do vključno 
5 let 
14 149,93 14,84 
Od 6 do vključno 
10 let 
2 150,00 0,00 
Več kot 10 let 5 127,00 19,87 
Povprečni minutni srčni 
utrip na bolj intenzivni 
obliki tekaške vadbe 
(udarci/minuto) 
2 leti ali manj 3 168,00 9,85 
3,337 0,041 
Od 3 do vključno 
5 let 
13 172,08 10,76 
Od 6 do vključno 
10 let 
2 170,00 0,00 
Več kot 10 let 5 151,00 19,49 
Legenda: N – število tekačev; M – povprečje; SD – standardni odklon; F – testna statistika; p – 
statistična značilnost 
 
V Tabeli 11 so prikazane razlike med leti tekaškega staža v frekvenci srčnega utripa pri manj 
in bolj intenzivnem obliki tekaške vadbe v obdobju med novembrom in decembrom. Rezultati 
kažejo, da prihaja do značilnih razlik med leti tekaškega staža v minutnem srčnem utripu pri 
bolj intenzivni obliki tekaške vadbe (p = 0,041). Najnižji minutni srčni utrip so imeli tekači z 
najdaljšim stažem pri visoko intenzivni vadbi. Pri bolj intenzivni vadbi so testi mnogoterih 
primerjav pokazali, da prihaja do značilnih razlik med tekači z več kot 10-letnimi tekaškim 
stažem in tekači z od 3- do 5-letnim tekaškim stažem (p = 0,026). Tekači z najdaljšim 
tekaškim stažem so imeli za 21 udarcev na minuto nižji minutni srčni utrip glede na tekače z 






Razlike med leti tekaškega staža v minutnem srčnem utripu pri manj ali bolj intenzivni obliki tekaške 
vadbe v obdobju med januarjem in februarjem 
Obdobje 
N M SD F p 
Januar–februar 
Povprečni minutni srčni 
utrip na manj intenzivni 
obliki tekaške vadbe 
(udarci/minuto) 
2 leti ali manj 4 104,25 69,85 
4,899 0,179 
Od 3 do vključno 
5 let 
12 148,08 16,49 
Od 6 do vključno 
10 let 
3 143,33 11,55 
Več kot 10 let 5 129,00 19,49 
Povprečni minutni srčni 
utrip na bolj intenzivni 
obliki tekaške vadbe 
(udarci/minuto) 
2 leti ali manj 3 167,67 9,29 
5,208 0,157 
Od 3 do vključno 
5 let 
10 168,90 9,00 
Od 6 do vključno 
10 let 
3 172,33 4,93 
Več kot 10 let 5 150,00 20,31 
Legenda: N – število tekačev; M – povprečje; SD – standardni odklon; F – testna statistika; p 
– statistična značilnost 
 
V Tabeli 12 so prikazane razlike med leti tekaškega staža v minutnem srčnem utripu pri manj 
in bolj intenzivni obliki tekaške vadbe v obdobju med januarjem in februarjem. Rezultati 
kažejo, da ne prihaja do značilnih razlik v minutnem srčnem utripu pri nobeni izmed oblik 
intenzivnosti tekaške vadbe. Vrednosti minutnega srčnega utripa se bistveno ne razlikujejo 





Razlike med leti tekaškega staža v minutnem srčnem utripu pri manj ali bolj intenzivni obliki tekaške 
vadbe v obdobju med marcem in aprilom 
Obdobje 
N M SD F p 
Marec–april 
Povprečni minutni srčni 
utrip na manj intenzivni 
obliki tekaške vadbe 
(udarci/minuto) 
2 leti ali manj 2 146,50 4,95 
4,651 0,013 
Od 3 do vključno 
5 let 
15 152,60 14,22 
Od 6 do vključno 
10 let 
2 148,50 2,12 
Več kot 10 let 5 123,00 21,68 
Povprečni minutni srčni 
utrip na bolj intenzivni 
obliki tekaške vadbe 
(udarci/minuto) 
2 leti ali manj 2 172,00 9,90 
2,068 0,140 
Od 3 do vključno 
5 let 
14 173,14 9,67 
Od 6 do vključno 
10 let 
2 169,00 1,41 
Več kot 10 let 4 155,00 23,80 
Legenda: N – število tekačev; M – povprečje; SD – standardni odklon; F – testna statistika; p – 
statistična značilnost 
 
V Tabeli 13 so prikazane razlike med leti tekaškega staža v minutnem srčnem utripu pri manj 
in bolj intenzivni obliki tekaške vadbe v obdobju med marcem in aprilom. Rezultati kažejo, 
da prihaja do značilnih razlik med leti tekaškega staža v minutnem srčnem utripu pri manj 
intenzivni obliki tekaške vadbe (p = 0,013). Test mnogoterih primerjav je dodatno dokazal 
značilno razliko v minutnem srčnem utripu med tekači z najdaljšim tekaškim stažem in tekači 
s tekaškim stažem od 3 do 5 let (p = 0,007). Bolj izkušeni tekači so na manj intenzivni vadbi 
imeli za 29,6 udarca na minuto nižji minutni srčni utrip. Zopet so imeli najizkušenejši tekači 





Razlike med posameznimi obdobji tekaških priprav v minutnem srčnem utripu 
Spremenljivka Obdobje M SD N F p 
Minutni srčni utrip  
na manj intenzivni 




143,76 17,67 21 
0,729 0,443 Januar in 
februar 
143,29 17,21 21 
Marec in april 145,19 19,88 21 
 Minutni srčni utrip  
na bolj intenzivni 




166,28 14,95 18 
2,884 0,070 Januar in 
februar 
166,11 14,08 18 
Marec in april 169,67 14,83 18 
Legenda: N – število tekačev; M – povprečje; SD – standardni odklon; F – testna 
statistika; p – statistična značilnost 
 
V Tabeli 14 so prikazane razlike med posameznimi obdobji tekaških priprav v minutnem 
srčnem utripu. Rezultati kažejo, da ne prihaja do značilnih razlik pri nobeni izmed primerjav. 







V raziskovalni nalogi smo želeli ugotoviti značilnosti predhodne športne vadbe rekreativnih 
tekačev, prijavljenih na program Priprave na Ljubljanski maraton. Glede na starostno 
kategorijo smo opazili največji obseg vadbe pri najmlajših tekačih. Pri primerjavi obsega 
vadbe glede na tekaški staž pa so največji obseg vadbe opravili tekači z več kot 10-letnim 
tekaškem stažem. Ti so imeli najnižji srčni utrip skozi vsa tri obdobja predhodne športne 
vadbe. Rezultati so še pokazali, da večina tekačev izvede ogrevanje z uporabo gimnastičnih 
vaj in da le nekaj tekačev izvede raztezne gimnastične vaje v zaključnem delu vadbe. 
Značilnosti vadbe smo opazovali ob treh predhodnih obdobjih pred prijavo na program 
Priprave na Ljubljanski maraton. Osredinili smo se na podatke o obsegu vadbe tekačev, 
pogostosti vadbe in tipu vadbe. Ugotavljali smo tudi razlike v vadbenih količinah glede na 




4.1. Analiza ugotovitev in primerjava z drugimi ugotovitvami 
4.1.1. Demografski podatki 
 
Po podatkih slovenskega javnega mnenja spada tek med rekreativne dejavnosti, s katerimi se 
ukvarja največ Slovencev (Pori in Sila, 2010). V Sloveniji redno teče približno 30.000 
odraslih ljudi – torej okrog 2 % odraslega slovenskega prebivalstva. Če te številke glede na 
delež števila prebivalstva primerjamo s številom tekačev v drugih državah, lahko ugotovimo, 
da smo Slovenci glede športne rekreacije zelo osveščen narod in tudi narod tekačev (Škof, 
2014).  
Sam vzorec v raziskovalni nalogi je obsegal 70 rekreativnih tekačev, ki so prijavljeni na 
program Priprave na Ljubljanski maraton. Od tega je bila večina žensk (70 %), moških je bilo 
le 30 %.  
V raziskavi smo tekače razdelili v štiri starostne kategorije. Najmlajših tekačev (stari manj kot 
25 let) je bilo 11,43 %. Od 25 in 35 let starih tekačev je bilo 18,57 %, od 36 in 45 let starih pa 
je bilo 27,14 %. Najstarejših tekačev (nad 46 let) je bilo največ, in sicer 42,86 % tekačev.  
Največ tekačev ima visokošolsko izobrazbo (približno 65 %). Manjši delež tekačev ima 
dokončano visoko strokovno šolo, še manj poklicno štiriletno šolo. Manj kot 3 % tekačev 
imajo dokončano poklicno triletno šolo.  
Rezultati kažejo, da je rekreativni dolgotrajni tek (ne le v Sloveniji) postal šport ljudi z visoko 
stopnjo izobraženosti, dobrim ekonomskim statusom in visoko osveščenostjo o pomenu 
telesne dejavnosti za njihovo zdravje. Čeprav človek za tek ne potrebuje drage opreme, 
plačevanja vadbenega okolja (torej je pravzaprav brezplačen), se v tek vključuje relativno 
malo ljudi z nižjo izobraženostjo in iz nižjega družbenega sloja. To potrjuje, da je postati in 
ostati telesno aktiven ali tvegati večjo verjetnost zdravstvenih težav zaradi neaktivnosti 
gotovo bolj kot od materialnega statusa posameznika odvisno od njegove izobraženosti, 
osveščenosti in hotenja (Škof, 2014). 
Rauter (2014) je v raziskavi navedel, da so tekači, ki se udeležijo prireditev, načeloma visoko 
izobraženi. Med tekači ima namreč več kot polovica udeležencev v raziskavi vsaj 
univerzitetno izobrazbo (55,3 %). Ostale študije (Cunningham, 2005; Lee in Bhargava, 2004; 
West, 2009) pa povezujejo življenjski standard z višino izobrazbe, saj naj bi ljudje z višjo 
stopnjo izobrazbe zasedali bolje plačana delovna mesta. Z višjim življenjskim standardom si 
lažje privoščijo ukvarjanje s športno dejavnostjo. Da je tek domena izobraženih ljudi, z 









4.1.2. Povprečna starost in tekaški staž tekačev 
 
Večina tekačev je bila starejša od 46 let (42,86 %). Skoraj polovica tekačev se je s tekom 
ukvarjala od 3 do 5 let (44,29 %), drugi tekači se s tekom ukvarjajo manj kot tri leta ali več 
kot 6 let (18,57 %). 
Hlača (2011) je v diplomski nalogi izmeril povprečno starost slovenskih rekreativnih tekačev. 
Ta znaša 38 let, in sicer na vzorcu 658 moških, ki so se v povprečju ukvarjali s tekom 7,7 leta. 
Arh (2012) je na vzorcu 1310 rekreativnih tekačev izmeril povprečno starost moških, in sicer 
znaša 38,22 leta, pri ženskah pa 37,76 leta. Povprečna starost, ki so jo izmerili na vzorcu 1310 
rekreativnih tekačev na maratonu v Københavnu, pa je znašala 34 let (Hølmich, Christensen, 
Darre, Jahnsen in Hartvig, 1989). Od teh je več kot dve leti teklo 48 %, več kot 6 let pa 37 % 
tekačev. Karp (2009) je navedel povprečno starost 30 let ter 11,4 leta tekaškega staža, vendar 
na vzorcu tekmovalcev. Lofin idr. (2009) pa so imeli v vzorec vključene tekače povprečne 
starosti 41 let. Višji tekaški staž starejših tekačev pa so ugotovili tudi Leyk, Rüther, 
Wunderlich, Sievert, Eßfeld idr. (2010). Skupina od 60- do 69-letnikov je imela v povprečju 
15,5 leta tekaških izkušenj. Prav tako so povprečni staž starejših tekačev našli tudi Maharam, 
Bauman, Kalman, Skolnik in Perle (1999), saj so imeli tekači, stari 63 let, v povprečju 15-
letni tekaški staž.  
Naša raziskava je obsegala precej manjši vzorec kot omenjene raziskave. Tekači, ki so se 
prijavili na program Priprave so starejši; lahko sklepamo, da imajo več prostega časa za 




4.1.3. Vključevanje v organizirane športne dejavnosti 
 
Pomemben vpliv na ukvarjanje s športom ima tudi družbena interakcija. Skupina navdušenih 
tekačev lahko velikokrat predstavlja posebno vzdušje ter še dodatno motivacijo za aktivno 
preživljanje prostega časa, ki si ga sami zase velikokrat ne zmoremo ustvariti. Ljudi namreč 
privlači skupinska aktivnost, predvsem zaradi skupinske identifikacije in pripadnosti, krepitve 
socialnih vezi in možnosti za skupinsko motivacijo (Green in Jones, 2005). To pa je lahko 
eden izmed ključnih razlogov vključevanja v organizirane športne dejavnosti. Sam tek je 
postal sredstvo in pot do zdravja, telesne pripravljenosti in dobrega počutja sodobnega 
človeka (Roberts in Maron, 2005).  
Rezultati so pokazali, da večina tekačev (88,57 %) predhodno ni obiskovala nobene izmed 
organiziranih športnih vadb ter da polovica tekačev še ni bila vključenih v nobeno tekaško 
skupino. Hlača (2011) pa je ugotovil, da je med 1310 rekreativnimi tekači le 79 tekačev teklo 
v organizirani vadbeni skupini ali pod vodstvom osebnega trenerja. Razlike med moškimi in 
ženskami v vključevanju v različne organizirane športne aktivnosti so zelo majhne. V 
povprečju izvedejo od pet do šest organiziranih športnih dejavnosti na teden. Prav tako 
navaja, da so bili tekači, ki niso bili vključeni v organizirane tekaške skupine, počasnejši od 
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tistih tekačev, ki so bili vključeni v organizirane tekaške skupine. Tisti, ki so tekaške vadbe 
izvajali po predpisanem programu, pa so bili hitrejši tekači.  
Tako moški kot ženske v večini ne trenirajo po predpisanem programu tekaškega vadbenega 
procesa. Moški si pogosteje sami sestavijo svoj program (Arh, 2012). Zato lahko sklepamo, 
da imajo več teoretičnega znanja oz. je stopnja njihovega samozaupanja višja.  
Sklepamo, da zaradi višje povprečne starosti večine tekačev v opravljeni raziskavi tekači 
načeloma niso bili vključeni v nobeno izmed organiziranih športnih dejavnosti. Menimo, da 
niso dovolj ozaveščeni o pomembnosti strokovno vodene vadbe; le z udeležbo pri teh bi lažje 
in hitreje dosegli zastavljene cilje z minimalno možnostjo poškodb.  
 
 
4.1.4. Vključevanje gimnastičnih vaj v tekaški vadbeni proces 
 
Pri tekaški vadbi je pomembno, da se vaje za gibljivost izvedejo na začetku in koncu vadbene 
enote, in sicer predvsem za tiste mišične skupine, ki so med tekom najbolj obremenjene. Na 
začetku se dela predvsem dinamično raztezanje. To vpliva na pospešitev krvnega obtoka in 
pripravi telo na fizično aktivnost, zmanjšuje možnost poškodb in izboljša izvedbo telesne 
dejavnosti (Škof, 2004b). 
Med predhodno vadbo pred prijavo na program Priprave na Ljubljanski maraton se je večina 
tekačev ogrevala z lahkotnim tekom in uporabo gimnastičnih vaj. Le dobrih 20 % tekačev pa 
je izvedlo raztezne gimnastične vaje v zaključnem delu vadbe. Nasprotno je ugotovil Hlača 
(2011), ki navaja, da so merjenci raztezne vaje ob koncu vadbe v povprečju opravljali na 
vsaki tekaški vadbi, in sicer v obsegu 3,3-krat na teden, za kar so skupno potrebovali 20 minut 
na tekaško vadbo. Podobno sta ugotovila Škof in Milič (2009), saj so merjenci opravljali 
raztezne vaje na vsaki tekaški vadbi, vendar so imeli manjši obseg tekaške vadbe in 
posledično manjše število opravljenih razteznih vaj. Hølmich idr. (1989) so v svoji raziskavi 
ugotovili, da 92 % tekačev redno izvaja raztezne gimnastične vaje na koncu vadbe. Arh 
(2012) navaja, da moški in ženske v enakem obsegu vključujejo vaje za gibljivost v tekaški 
vadbeni proces. Temu namenijo približno 20 minut ob eni tekaški vadbi.  
Naš vzorec je v večini sestavljal tekače nad 46 let, ki niso teoretično ozaveščeni o 
pomembnosti razteznih gimnastičnih vaj ob koncu vadbe.  Da niso izvajali gimnastičnih vaj 
ob koncu vadbe, lahko sklepamo po tem, da večina tekačev ni bila udeležena v organizirani 






4.1.5. Vrsta tekaškega vadbenega procesa 
 
V prvih dveh obdobjih je večina tekačev (54,3 %) na tekaški vadbi izvajala pogovorni tek, v 
zadnjem obdobju pa so tekači vključevali vmesne intervale. Glede na izkušnje vemo, da 
pojem intervalni tek merjenci razumejo kot tekaško vadbo, pri čemer večkrat pretečejo 
določeno krajšo razdaljo v krajšem času.  
Škof (2007) navaja, da je v tekaško vadbo za vzdržljivost smiselno vključiti vse vrste napora. 
Pri športni rekreaciji je torej smiselno najprej narediti dobro aerobno bazo, pri čemer gre za 
čisti aerobni napor. To so daljši teki v pogovornem tempu, pri katerih pride do številnih 
bioloških prilagoditev organizma, ki so potrebne za povečanje intenzivnosti vadbe. Taka 
vadba mora trajati daljše obdobje. Ob takšni vadbi lahko nadzorujemo spreminjanje svoje 
telesne teže.  Naši merjenci so v prvih dveh obdobjih izvajali te vrste tekaške vadbe in tako 
ohranjali vzdržljivost, ki so si jo pridobili preko predhodne pripravljalne sezone. Avtor 
nadalje navaja, da sledi vadba vzdržljivosti (aerobno-anaerobni napor), ki vsebuje hitrejše 
(tempo) teke, pri čemer zmanjšamo razdaljo in povečamo hitrost. Sem sodijo ponavljalni teki, 
fartlek in teki s stopnjevano hitrostjo v območju anaerobnega praga (92–95 % FSU max). V 
tej fazi se povečeva vzdržljivosti. V zadnjem obdobju so naši merjenci pričeli vključevati 
intervale, kar pomeni, da so večkrat premagovali krajše tekaške razdalje. Ta anaerobno-
aerobni napor je napor v območju VO2max in je primeren samo za zelo izkušene, tekmovalne 
tekače, saj vključuje zelo zahtevno vadbo pri visoki intenzivnosti. Sem sodi intervalna vadba. 
Anaerobnega napora za rekreativnega tekača ni treba vključevati v trening. 
Menimo, da so merjenci v prvih dveh obdobjih želeli le ohranjati tekaško vzdržljivost, v 
zadnjem obdobju pa so jo pričeli povečevati. Tek z visoko intenzivnimi šprinti se je v vseh 
treh obdobjih najmanj uporabljal. Sklepamo, da zaradi preprečevanja poškodb; tega 




4.1.6. Analiza vadbenih količin glede na starostno kategorijo 
 
Glede na naše rezultate lahko sklepamo, da obstajajo razlike med starostnimi kategorijami 
tekačev v vadbenih količinah (količina, trajanje in pogostost vadbe). V vseh treh obdobjih so 
najmlajši tekači (do 25 let) opravili največje število vadb, ki so bile časovno najdaljše. V 
povprečju so opravili osem vadb na teden v trajanju 65 minut na enoto. Prav tako so tekači 
zagotovili priporočila za redno telesno dejavnost za varovanje zdravja, ki jih navaja najmanj 
pol ure zmerno intenzivnega gibanja vsaj petkrat tedensko (USDHHS, 2008). Najmanjši 
obseg in pogostost vadbe smo opazili pri starostni kategoriji od 36 do 45 let, in sicer 1,68 
tekaške vadbe na teden. Pretečena razdalja na posamezni tekaški vadbi je pri vseh starostnih 
kategorijah v povprečju znašala 6 kilometrov. Ta se je v zadnjem obdobju rahlo povečala. 
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Sklepamo lahko, da se zaključuje obdobje ohranjanja vzdržljivosti in prehajajo na sezono 
priprav, ko se količina vadbe postopoma povečuje.  
Hlača (2011) navaja, da so rekreativni tekači v času vzdrževanja tekaške priprave imeli 
povprečno 3 tekaške vadbe na teden, in sicer v obsegu 3,6 ure, pretekli pa so 31,4 kilometra. 
Med starostnimi skupinami ni bilo večjih razlik v količini tekaških vadb. V naši raziskavi pa 
so bile razlike med mlajšo in starejšo starostno kategorijo velike. Tudi Škof (2014) ugotavlja, 
da slovenski rekreativni tekači v povprečju tečejo 3,4-krat tedensko in pretečejo 35,7 
kilometra. Minimum za maratonski nastop je približno 50 kilometrov na teden v 16 tednih 
priprave. Meje navzgor so odvisne od časa, ki ga lahko namenimo teku, in od volje tekača. 
Količina teka se iz tedna v teden spreminja, saj imamo pri treningu težje in lažje tedne. Velika 
količina vadbe nam poleg dobre telesne pripravljenosti zagotavlja spoznavanje delovanja 
našega telesa na povsem drugi ravni (Laurenčak, 2013). 
Škof in Milič (2009) sta zabeležila nižjo vadbeno količino rekreativnih tekačev kot Hlača 
(2011). Loftin, Sothern, Tuuri, Tompkins, Koss in Bonis (2009) pa so zabeležili višje število 
pretečenih kilometrov, in sicer 65. Hølmich idr. (1989) so ugotovili, da je polovica tekačev 
tedensko pretekla povprečno 40 kilometrov, četrtina pa več kot 60 kilometrov (do 90 
kilometrov). Razlik med starostnimi kategorijami v količini tedenskega treninga niso 
ugotovili niti Maharan in sodelavci (1999).  
 
 
4.1.2. Analiza vadbenih količin glede na tekaški staž tekačev 
 
Pri analizi vadbenih količin glede na tekaški staž tekačev smo opazili razlike v obsegu in 
pogostosti vadbe. Največje razlike so se pojavile pri skupini tekačev z več kot 10-letnim 
tekaškim stažem in od 3- do 5-letnim tekaškim stažem. Tekači z več kot 10-letnim tekaškim 
stažem izvedejo v prvih dveh obdobjih največji obseg vadbe. Prav tako je časovno trajanje 
vadbe za 25 minut daljše kot pri skupini z od 3- do 5-letnim tekaškim stažem. Količina 
pretečenih kilometrov je za 7,3 kilometra daljša v prvih dveh obdobjih. Sklepamo, da so 
tekači z daljšim tekaškim stažem že v osnovi med tekaško sezono pretekli daljšo razdaljo in jo 
tudi vzdrževali v obdobju ohranjanja vzdržljivosti. Pri tem so izvajali tudi časovno daljše 
tekaške vadbe. V zadnjem obdobju pa se obseg in pogostost vadbe pri vseh skupinah nekoliko 
povečata. V tem obdobju največ tekaških vadb in razdalj izvede skupina tekačev z od 6- do 
10-letnim tekaškim stažem. Menimo, da se zaključuje obdobje ohranjanja vzdržljivosti in 
pričenjajo s povečanim obsegom tekaške vadbe.  
Hlača (2011) glede na starostno kategorijo navaja, da daljši ko je tekaški staž, starejši so 
tekači. Merjenci so bili razdeljeni v tri skupine, in sicer skupina od 1 do 3 let, skupina od 4 do 
7 let in skupina več kot 7 let. Tekači z najkrajšim tekaškim stažem (od 1 do 3 let) so pretekli 
manj kilometrov na teden kot tekači s tekaškim stažem od 4 do 7 let, kar je pričakovano. Prav 
tako je Hlača preverjal uspešnost tekačev glede na tekaški staž. Tekači z daljšim tekaškim 
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stažem so bili uspešnejši, ker so izvajali višjo količino vadbe kot drugi dve skupini. Da so 
hitrejši tekači tudi tekači z daljšim tekaškim stažem, pa so ugotovili tudi Bale, Bradbury in 
Colley (1986). Karp (2009) prav tako navaja, da so vrhunski tekači tisti tekači z najdaljšim 
tekaškim stažem. Količina tekaške vadbe se razlikuje pri različno uspešnih tekačih. Tisti z 
daljšim tekaškim stažem opravijo precej večjo količino vadbe kot tekači v drugih skupinah. 
To navajajo tudi Bale idr. (1986), Young, Medic, Weir in Starkes (2008) ter Karp (2009).  
 
 
4.1.3. Analiza minutnega srčnega utripa tekačev glede na leta tekaškega staža 
 
Znano je dejstvo, da sta za vzdržljivostno vadbo pomembna srčno-žilni in dihalni sistem. Ena 
od najpomembnejših prilagoditev organizma na športno vadbo je znižanje frekvence srca. 
Zniža se FSU v mirovanju ter pri submaksimalnih obremenitvah (Lasan, 2004; deVries, 
1986). V analizi magistrske naloge smo ugotavljali razlike v frekvenci srca med 
obremenitvijo pri različno starih merjencih. Pridobili smo podatke za frekvenco srca med 
vadbo, nismo pa ugotavljali FSU v mirovanju in maksimalnega FSU. Zanimal nas je le 
splošen pogled v napor merjencev.  
Pri obeh oblikah intenzivne vadbe so imeli najnižji srčni utrip tekači z več kot 10-letnim 
tekaškim stažem. Največja razlika se je pojavila pri skupini tekačev z več kot 10-letnim 
tekaškim stažem in skupini, v kateri imajo tekači od 3 do 5 let tekaškega staža. Ti so imeli v 
prvem obdobju pri intenzivnejši obliki vadbe za 21 udarcev višji srčni utrip, v zadnjem 
obdobju pa celo za 29 udarcev. Sklepamo lahko, da so tekači z daljšim tekaškim stažem v 
vseh treh obdobjih opravili večje število vadb in tako v večji meri ohranjali vzdržljivost v 
primerjavi s tekači s krajšim tekaškim stažem. Ker so bile začetne vrednosti MSU tekačev z 
daljšim tekaškim stažem nižje, so se ohranile tudi v vseh treh obdobjih.  
Na splošno pa pri vseh tekačih, ne glede na tekaški staž in starost, ni bilo zaznati velikih razlik 
v minutnem srčnem utripu v vseh treh obdobjih. Menimo, da so v vseh treh obdobjih le 
ohranjali tekaško vzdržljivost. S tem pa se je začetno stanje MSU le ohranilo in ne znižalo.  
Za zdravje in kakovostno življenje je potreben zdrav način življenja. Naši merjenci 
izpolnjujejo ta pogoj. Za zdravo srce zadostuje nizko intenzivna vadba, ki traja 20 minut 
petkrat na teden (Rotovnik Kozjek, 2004).  
 
 
4.1.4. Prisotnost poškodb 
 
Tek je tako kot vsak šport lahko nevaren. Značilne tekaške poškodbe so kronično 
preobremenitne poškodbe ali »over-use« poškodbe (Hlača, 2011).  
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V raziskavi nas je zanimala pristnost poškodb v vseh treh obdobjih  tekaške vadbe. Rezultati 
kažejo, da je večina tekačev (nad 74 %) morala zaradi poškodbe izpustiti vsaj eno ali dve 
tekaški vadbi v istem tednu vsakega tekaškega obdobja. Najmanjši delež poškodovanih je v 
prvem obdobju vadb (74,3 %), delež se je nato povečal v vmesnem obdobju (88,6 %) in rahlo 
upadel v zadnjem obdobju (84,3 %). Številke so presenetljivo visoke, kar lahko predpišemo 
slabi tehniki teka, pomanjkanju moči in preobremenjenosti telesa. Ko tekač ne posluša 
svojega telesa, se pri teku lahko pojavijo poškodbe (Hlača, 2011).  
Mulec (2016) je na vzorcu 88 rekreativnih tekačev zabeležil več kot 70 % poškodovanih 
tekačev med merjenci, kar je nekoliko manj kot v naši raziskavi. Ugotovil je tudi, da število 
poškodb narašča pri tistih tekačih, ki pretečejo več kilometrov na teden.  
 
 
4.1.5. Ovrednotenje hipotez 
 
Vzorec v naši raziskavi je bil premajhen, da bi rezultate posplošili na vse rekreativne tekače v 
Sloveniji. Zaradi spletnega reševanja ankete je lahko prišlo do neresničnih podatkov. Na 
podlagi dobljenih rezultatov lahko potrdimo samo dve hipotezi.  
- Ho1: Starejši tekači naredijo večji obseg vadbe kot mlajši tekači. 
Hipotezo v celoti ovržemo.  
 
- Ho2: Tekači z daljšim tekaškim stažem naredijo večji obseg vadbe, kot tekači s 
krajšim tekaškim stažem.   
Hipotezo delno potrdimo, ker imamo podatke o obsegu vadbe za posamezna obdobja,  
nimamo pa povprečne vrednosti vseh treh obdobij .  
 
- Ho3: Tekači z daljšim tekaškim stažem premagujejo napor pri nižji frekvenci srčnega 
utripa.  
Hipotezo delno potrdimo, ker imamo podatke o vrednosti srčnega utripa glede na 





4.2. Kritični pogled na delo 
  
Pridobivanje podatkov je potekalo preko spletnega anketiranja brez osebnega pristopa. 
Nekateri podatki so zato mogoče neresnični.  
Namen raziskave je bil ugotoviti značilnosti tekaške vadbe rekreativnih tekačev programa 
Priprave. Raziskava je obsegala premajhen vzorec, da bi dobljene rezultate lahko posplošili na 
vse rekreativne tekače v Sloveniji, so pa rezultati zelo uporabni za organizatorje programa 
Priprave. Z raziskavo smo pridobili pogled v značilnosti tekačev in njihove vadbe. S temi 
podatki bodo lahko ponudili ustrezne vadbene procese, primerne sposobnostim posameznih 
tekačev.  
Rezultati merjenja srčnega utripa niso dosegli pričakovanj. Omeniti je treva nezanesljive 
merilnike srčnega utripa, ki so lahko razlog za nepričakovane rezultate. Vzrok je lahko tudi v 
osebnem ocenjevanju srčnega utripa po posameznikovem spominu. Predvidevamo tudi, da vsi 






Današnji trg ponuja veliko najrazličnejših organiziranih tekaških vadb za različne skupine. 
Veliko mladih in starejših se odloča za tako obliko športne rekreacije. Tako skupino 
povezujejo podobna zanimanja, zlasti želja po gibanju in predvsem želja po pravilnem 
gibanju. 
Tek kot rekreacija je čedalje bolj priljubljen šport med rekreativnimi športniki, ki želijo 
narediti nekaj več za svojo telesno pripravljenost in zdravje. Vse bolj poudarjamo, da je vadba 
v naravi nekaj prvinskega, je pa lahko tudi zanimivejša, če se ob tem družimo s podobno 
mislečimi ljudmi. Tek kot ena izmed športnih dejavnosti je časovno in cenovno najbolj 
primeren za vsakega posameznika in predstavlja protiutež današnjemu preobremenjenemu 
vsakdanjiku.  
Tekaška vadba pa mora obsegati določene sestavine, ki tekača brez poškodb privedejo do 
zastavljenega cilja. Da bi bil cilj dosežen, je treb 
a sistematično izbrati vadbena sredstva, njihove količine in intenzivnosti. Obremenitev, ki je 
najpomembnejša vadbena količina, pa mora biti prilagojena sposobnostim tekača. Rekreativni 
tekač nima dovolj znanja, da bi si sam sestavil program dela na tekaški vadbi, zato se nekateri 
udeležijo skupinskih programov vadbe pod vodstvom strokovnih delavcev.  
Raziskava, predstavljena v magistrskem delu, je bila opravljena s pomočjo rekreativnih 
tekačev, ki so se prijavili na program Priprave na Volkswagen Ljubljanski maraton 2017 (v 
nadaljevanju Priprave). Program je namenjen začetnikom in izkušenim rekreativnim tekačem, 
ki se želijo pripraviti na maraton. Program letos predstavlja že tretjo sezono tekaških vadb, 
uradne Priprave pa se pričenjajo aprila in potekajo do začetka maratona v Ljubljani. 
V raziskovalni nalogi smo želeli ugotoviti značilnosti predhodne športne vadbe omenjenih 
rekreativnih tekačev, prijavljenih na program Priprave. Značilnosti vadbe smo opazovali v 
treh predhodnih obdobjih pred prijavo na Priprave. Zanimali so nas podatki o obsegu vadbe, 
intenzivnosti vadbe, pogostosti vadbe in tipu vadbe rekreativnih tekačev. Prav tako smo 
ugotavljali razlike v vadbenih količinah glede na osnovne parametre tekačev, kot sta tekaški 
staž in starostna kategorija.  
Vzorec je obsega 70 rekreativnih tekačev (49 žensk in 21 moških). Tekači so bili glede na 
starost razdeljeni v štiri podskupine, in sicer mlajši od 25 let, stari od 25 do 23 let, stari od 36 
do 45 let in stari več kot 46 let. Tudi po času ukvarjanja s tekom so bili tekači razdeljeni v štiri 
podskupine. Skupina, ki se s tekom ukvarja 2 leti ali manj, skupina, ki teče od 3 do vključno 5 
let, skupina, ki teče od 6 do vključno 10 let, ter skupina, ki teče več kot 10 let.  
Podatke smo pridobili preko spletnega anketnega vprašalnika. V njem smo v prvem delu 
pridobili podatke o splošnih značilnostih merjencev, v nadaljevanju pa je bil vprašalnik 
razdeljen po obdobjih. Za vsako obdobje so nas zanimale količine v procesu športne vadbe, ki 
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definirajo obremenitev. Pridobili smo podatke za vadbeno količino ali obseg vadbe, 
intenzivnost vadbe, pogostost vadbe in tip vadbe.  
Z analizo smo ugotovili, da glede na starostno kategorijo merjencev največji obseg vadbe 
opravijo najmlajši tekači, in sicer do 8 vadb ne teden. S tem smo zavrnili prvo hipotezo, v 
kateri smo trdili, da starejši tekači opravijo večji obseg vadbe kot mlajši.  
Pri primerjavi obsega vadbe merjencev glede na tekaški staž pa so največji obseg vadbe 
opravili tekači z več kot 10-letnim tekaškem stažem. Vadba je bila daljša za 25 minut, tekači 
pa so pretekli več kot 7 kilometrov več kot tekači, ki imajo od 3- do 5-letni tekaških staž. 
Tako smo drugo hipotezo potrdili.  
Merjenci z najdaljšim tekaškim stažem pa so imeli tudi najnižji srčni utrip v vseh treh 
obdobjih predhodne športne vadbe, in sicer pri oblikah vadbe. Največje razlike se zopet 
pojavijo pri skupini z od 3- do 5-letnim tekaškim stažem. Imeli so povprečno za 21 udarcev 
višji srčni utrip kot tekači v skupini z najdaljšim tekaškim stažem. Tako smo tudi zadnjo 
hipotezo potrdili.  
Ugotovili smo tudi, da večina tekačev izvede ogrevanje z uporabo gimnastičnih vaj in da le 
nekaj tekačev izvede raztezne gimnastične vaje v zaključnem delu vadbe.  
Z raziskavo smo dobili širši pogled v vadbo rekreativnih tekačev, ki se udeležujejo programa 
Priprave na Volkswagen Ljubljanski maraton. Pridobili smo splošne podatke o rekreativnih 
tekačih in značilnostih njihove vadbe. Tako bodo organizatorji lahko ponudili ustrezne 
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a. Anketni vprašalnik 
 
Spoštovani udeleženci Priprav! 
Najprej se Vam zahvaljujem za sodelovanje pri nastajanju mojega magistrskega dela. V kratki 
anketi bi želela pridobiti čim več podatkov o vaših tekaških vadbah, preden ste se prijavili na 
uradne tekaške Priprave 2017. Vsa vprašanja se nanašajo na značilnosti vaših tekaških vadb v 
obdobju šestih mesecev pred začetkom priprav (november–marec). Za lažjo obravnavo 
podatkov sem vprašalnik v drugi polovici razdelila na tri krajša obdobja: november–
december, januar–februar, marec–april. 
Simona Marković, vodja vadb na lokaciji Domžale 
 
1. Ali ste kdaj obiskovali organizirano športno vadbo (kakršno koli)? 
 * Označite samo en oval. 
- DA  
- NE 
2. Ali ste že kdaj trenirali v organizirani tekaški skupini (tudi v mladosti)?  
* Označite samo en oval. 
- DA  
- NE 
3. Vaš tekaški staž?  
* Označite samo en oval. 
- 2 leti ali manj  
- do vključno 5 let 
- od 6 do vključno 10 let  
- več kot 10 let 
 
4. Kako ste izvajali ogrevanje pri tekaški vadbi (v 6–mesečnem obdobju pred pripravami)?  
* Označite samo en oval. 
- ga nisem izvajal 
- lahkotni tek 
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- lahkotni tek in izvedba gimnastičnih vaj 
5. Ali ste na koncu tekaške vadbe večinoma naredili raztezne gimnastične vaje (v 6–
mesečnem obdobju pred pripravami)?  
*Označite samo en oval. 
- DA  
- NE 
 
Vadba v različnih obdobjih  
 





6. Koliko km ste povprečno pretekli na eni tekaški vadbi? (vpišite s številko) * 
_______________________ 
 
7. Kolikokrat na teden ste v povprečju tekli? (vpišite s številko, npr. 3) * 
_______________________ 
 
8. Kakšen je bil vaš povprečni minutni srčni utrip na manj intenzivni obliki tekaške vadbe 
(odgovorite s številko)? Če si srčnega utripa niste merili, pustite prazno. 
_______________________ 
 
9. Kakšen je bil vaš povprečni minutni srčni utrip na bolj intenzivni obliki tekaške vadbe 
(odgovorite s številko)? Če si srčnega utripa niste merili, pustite prazno. 
 
_______________________ 





11. Kakšne vrste tekaških vadb ste najpogosteje izvajali?  
* Označite samo en oval. 
- samo pogovorni tek 
- pogovorni tek z vmesnimi hitrejšimi intervali  
- pogovorni tek in tek z visoko intenzivnimi šprinti 
  
12. Ali ste bili v tem obdobju tekaške vadbe poškodovani (da ste morali izpustiti vsaj 1–2 
tekaški vadbi na teden)?  





13. Koliko km ste povprečno pretekli na eni tekaški vadbi? * (vpišite s številko) 
_______________________ 
14. Kolikokrat na teden ste v povprečju tekli? * (vpišite s številko, npr. 3)  
_______________________ 
 
15. Kakšen je bil vaš povprečni minutni srčni utrip na manj intenzivni obliki tekaške 




16. Kakšen je bil vaš povprečni minutni srčni utrip na bolj intenzivni obliki tekaške vadbe 





17. Koliko časa je povprečno trajala ena tekaška vadba (v minutah)?  
_______________________ 
18. Kakšne vrste tekaških vadb ste najpogosteje izvajali?  
* Označite samo en oval. 
- samo pogovorni tek 
- pogovorni tek z vmesnimi hitrejšimi intervali  
- pogovorni tek in tek z visoko intenzivnimi šprinti 
19. Ali ste bili v tem obdobju tekaške vadbe poškodovani (da ste morali izpustiti vsaj 1–2 
tekaški vadbi na teden)?  
* Označite samo en oval. 





20. Koliko km ste povprečno pretekli na eni tekaški vadbi? *(vpišite s številko) 
_______________________ 
21. Kolikokrat na teden ste v povprečju tekli? *(vpišite s številko, npr. 3)  
_______________________ 
 
22. Kakšen je bil vaš povprečni minutni srčni utrip na manj intenzivni obliki tekaške 




23. Kakšen je bil vaš povprečni minutni srčni utrip na bolj intenzivni obliki tekaške vadbe 





24. Koliko časa je povprečno trajala ena tekaška vadba (v minutah)?  
_______________________ 
25. Kakšne vrste tekaških vadb ste najpogosteje izvajali?  
* Označite samo en oval. 
- samo pogovorni tek 
- pogovorni tek z vmesnimi hitrejšimi intervali  
- pogovorni tek in tek z visoko intenzivnimi šprinti 
 
26. Ali ste bili v tem obdobju tekaške vadbe poškodovani (da ste morali izpustiti vsaj 1–2 
tekaški vadbi na teden)?  
* Označite samo en oval. 
- DA  
- NE 
 
27. SPOL  
* Označite samo en oval. 
- M  
- Ž 
 
28. STAROST  
* Označite samo en oval. 
- manj kot 25 
- 25–35 
- 36–45 
- 46 in več 
 
29. STOPNJA IZOBRAZBE  
* Označite samo en oval. 
- dokončana OŠ  
- poklicna triletna šola  




- višja strokovna šola 
- visoka šola – dodiplomski študij  
- visoka šola – podiplomski študij  
- doktorat 
